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प्रकाशकका निवेदन 


प्रथम संस्करण पर 


मालाके इस १७ वें पुष्पकी कोई सुचना पहले कहीं नहीं दी गई 
थो; अकस्मात्‌ ही इसे प्रकाशित करनेका अवसर मिल गया। 

थोड़ेमें इसके प्रछराशनका इतिद्वास भी सुन छोजिये । मेंने लईकूने 
साहबके सिद्धान्तानुसार कई मित्रोंझो जलचिकित्सां करते देखा सुना 
था, पर विशेष ध्यान नहीं दिया था। एजेन्सीखे म० गांधीका 
“आरोग्यसाघधन” निकलनेपर उस ओर अधिकू घ्यात गया। मुझे 
शायद द्ोश संभाठनेके बादसे ही कडजकी शिकायत बराबर ही रही। 
कई वर्ष पहले दवाइयां भी खाता रहा | उनसे निराश होकर भो जनमें 
कुछ सांदगी--अबकी दशा देखते नाममात्रकों--अखितियार की, कुछ 
फल भी खाता रहा। पर फल कुछ न होता था। कोठेकी सफाईके 
छिए महीनेमें सात आठ बार डूश भी लेने छगा। इससे विशेष 
लाभ होते न देख, धर जाकर उपवास चिकित्सा आजमानेका इरादा 
किया। इसी बीचमें मेरे एक पुराने रोगो मित्र--जिनका अनुमव 
उन्हींको ज़बानो आगे दिया गया हे--देदरादनसे जझलचिकित्साका 
लाभ उठाकर आये। में तो अपनी दशासे ऊबा बैठा ही था, उनकी 
नीरोगताके दवा देख सुनकर उस्ती दिनसे सेहन और उद्रस्नान 
आरम्भ कर दिये। भोजनके लिए जब उनसे यह सुना और कूने 
साहबकी पुस्तकमें पढ़ो कि पकाये हुए सभी भोजन कुछ न कुछ 
भारी द्वोते हैं, भोजन अपने अपलो रूपमें बहुत जल्दी पत्रता ओर 
लाभदायक द्वोता है, शीघ्र नीरोगताही इच्छा रखनेवालोंको इसपर 
विशेष ध्यान रखना चाहिये, तब मेंने सोचा कि हफ़्ते हफ्ते भरके 
उपवास रखनेके निश्चयसे तो यह कुछ कड़ी परीक्षा हे ही नहीं। 
उसी दिनसे पके भोजनको प्रणाम किया, कन्च॑ गेह' ओर ताजे फढों 
(क्षुतु अनुसार) पर गुज़र करना आरम्भ कर दिया। नतीजा सुन 


( ४ ) 


लोजिए | पांच ही छ दिनमें कब्ज कम हो चछा। अभी दो 
मद्दीने हुए हैं, यह आशा हो गई कि थोड़े ही दिनोंमें हमेशाके लिए 
इससे छुटकारा मिल जञायगा | स्वास्थ्यमें विशेष उन्नति हुई द्वै (ज्ञो 
लोग केवछ एकमात्र मोटाई--शरीरपर दृषित मांस लद्नेको स्वास्थ्य- 
का लक्षण सममभते हैं, ब्नकी ज्ञांचके अनुसार नहीं )। कायेमें 
अधिक उत्साद्द हो गया, मनमें प्रसन्‍नता ओर शोन्ति रहने छगी । 
आलस्य बहुत घटा । नोंद अच्छी आने लगी। महीनेमें कई बार 
स्वप्रयरोष होता था उससे निञ्ञात हो गई । 

अब यहद्द इच्छा हुई कि ऐसी उपयोगी चिकित्साका तो घर घर 
प्रयार होना चादिये । दर आदमी ही तो रोगके चंगुलमें फंसा है । 
डाकर, वेद ओर उनकी दवाइयोंके पीछे कितना घन बग्बाद होता 
है। छोग जछबिकित्साका उपयोग करने लगे' तो हम लोगोंकी 
दशा कितनो सुधर जाय, कितनी सांसतोंति बच जाय॑ ! उपाय यह 
निश्चय हुआ कि पहले तो लइकूने साहबकी चार्से पुस्तकें सरल, 
खरस ओर शुद्ध हिन्दीमें अनुवादकग, सस्ते मुल्यमें छोगोंके हाथोंमें 
दी जायं। जलनचिकित्साके लिए कामबोले सामानका एक स्टार 
रखा जाय । वहांसे उस सम्बन्धक्की सब चीज्ञं उचित दाममें लोगों- 
को भेजी जाय । पूछनेपर खब लग्हकी सलाह देनेका प्रबन्ध भी 
किया जाय । संयोगसर तोनों बातोंका प्रबन्ध हो गया है। अड्जुरे- 
जीमें लईकूने साहबडो ४ पुस्तकें हें-- 

(2) [॥6 ०७ए $00706 ० ० 690॥728, (2) 7१९ 
जिट०708 ० ऑबटांओें गरिह/68७०॥, (8) औए | शैशी 07 
5०६ ? (4) ३७8४॥४ ० (>्रीवः०ा, 

इनमें नम्बर ३ ( 47 39 ४४७॥] 07 80०४ ९ ) का यह अनु- 
वाद आंपकी सेवामें उपस्थित किया जाता है | नन्‍्बर ४ (987४8 
० (:४॥07०0 ) का अनुवाद हो गधा दे, शीघ्र द्वी “बच्चोंका पालन- 
पोषण” के नामसे प्रकाशित द्ोगा। नम्बर ? ओर २ पुस्तकोंके 
अनुवादका प्रबन्ध हो जानेपर वे .भी शीघ्र ही प्रकाशित कर 
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दी जायंगी । लईकूने साहबकी पुस्तकोंके अनुवाद संसारको प्राय: 
सभी उन्नत भाषाओमें हो चके हैें। मुरादाबादके श्रीमान्‌ कृष्ण-स्वरूप 
ओत्रिय बौ० ए०, एछ० एल० बी० को पहले पहल इन पुस्तकोॉके 
हिन्दी अनुवाद प्रकाशित करानेके छिए धन्यवाद देनां चाहिए। पर 
उनके उद्‌ अनुवाद ठीक होनेपर भी द्विन्दो अनुवादो'में बड़ी गड़बड़ 
हुई है, भाषा बड़ी पेचीली और बेमुहावरा है। छपाई, कागज, 
खाइज़के बारेमें तो जब ये पुस्तक निकली थीं डस समय हिन्दीसें इन 
बातो का खयाल ही बहुत कम रखा जाता था। दाम सस्ते करनेकी 
ओर भी विशेष ध्यान नहीं दिया गया। इन सबका यही कारण 
ज्ञान पड़ता है कि उस समय हिन्दी पुस्तकोका इसना अधिक प्रचार 
न होनेके कारण उन्‍हें अच्छे सांचेढांचेमें निकालना मुश्किल था। 
अब यह दशा बदल गई ओर इसीसे यह पुस्तक इस रूपमें निकाली 
जां सकी है ओर शेष तीन पुस्तक भी निझ्ालनेकी आशा को जा 
रही है। यदि किसी विद्वान छल्ननको इसके अनुवादमें त्रुटि देख 
पड़े तो सूचित कग्नेका अनुग्रद्द करें। 

ज्लचिकित्साके लिये कोई नया सामान बाहरसे मँंगानेको ज़रू- 
गत नहीं, छोग घरमें सब चीजें ज़टा सकते हैं। पर जिन्हे” घरमें 
ये चीज न मिलें और जो आराम तथा विधिपूर्वक अधिक दिनतक 
यह चिकित्सा करना चाहें उन्हें सत्र सामान यहसि मंगबवा लेना 
चाहिये। 


विनीत:-- 
मद्ठावीरप्रसाद पोद्दार 


एक मित्रका अनुभव 
उन्हींकी जबानी 


“यों तो बचपनसे ही मुझे मन्दाग्निको कुछ शिकायत थी, पर 
१६१६ से बददज़मी, सिरके चकर, दांतो'में द॒दं, मसुड़ोसे खन 
गिरना, खांखो, हृदयकों घड़कन, कब्ज़, स्वप्रदोष, शरोरक्ली क्षीणता 
इतादि अनेक रोग आरंभ हो गये। स्वप्रदोष महोनेमें कई बार 
होने लगां। कई अच्छे ओर नामो डाक्टरो'को दवा को, पर मर्ज 
बढ़ता ही गया | जून १६२० ग्रें में मपनी इण्टरमीजियट बो० एल० 
परीक्षाकी तेयारी कर रहा था, उस समय स्वप्रदोष प्रायः रोज होने 
छगा। कमज़ोरीसे उठने बेठनेतकर्में कष्ट होने छगा। में मनमें 
जीवनसे प्रायः निराश हो चुका था। तब जलवायु परिवत्त नार्थ 

भंसूरोके लिये बिस्तर बांघे। देहरादून पहुचनेपर वर्षाका भ्रज्ञोर 
होनेस्े मंसुगी न गया। 

वहां जिनके घर ठहृरा था उनके यहां जलूचिकित्साका प्रचार 
है। मेंने भो कर देखनेका विचार किया। विछित्सा आरम्भ 
करते ही आश्चर्यज्ननक परिणाम हुआ | कई रोग भागते नजर आये। 
स्वप्तदोष तो ऐसा दूर हुआ कि छ मद्दीनेकी चिकित्सामें सिर्फ 
एक बार। ओर रोगो'से भी छुटकारा मिल चुका है। मनमें 
विश्वास हो गया है कि कुछ समय और यह चिछित्सा करते रहनेसे 
सम्पूरों नीरोग हो सकूगा। पढ़ठे में ऐवो नोरोगताको कल्पना 
तक न कर सकता था। आशा दे मेरे अन्य मित्र भी इस चिकि- 
त्खासे लाभ छठावेंगे ।” 


चतुथ संस्करणकी भूमिका 


“में नीरोग हूं या रोगी” इस विषयपर सम्पूर्ण मनुष्यज्ञाति तथा 
प्रत्येक व्यक्तिका शीघ्र ध्यान देना आवश्यक द्वो गया है । यह कम 
बिन्‍्ताका विषय नहीं है कि दिन दिन मनुष्यों का स्वास्थ्य, बढ तथा 
सदहनशक्ति घट रह्दी है । र॑गरूट भरतीके समय प्रायः देखा ज्ञातो दे 
कि शब्रधारणडी योग्यतावाले मनुष्यों की संख्या धीरे धीरे कम होती 
जा रही है। इस सचाईपर पर्दा डालनेकी चेष्टा व्यर्थ है । यह खेद- 
जनक, पर सच्ची दशा कभी छिपी नहीं रद्द सकती । 

सरकार आरोग्यकारक विषयो'पर ध्यान दे सकती है ओर देती 
भी है, पूर इसका अधिकतर भार प्रत्येक व्यक्तिक्रो स्त्रय॑ छेता चाहिए । 
जो अपने शरीरकी परवा आप नहीं करता उसके लिए स्वास्थ्यको 
ट्रीक रखने अथवा फिरसे प्राप्त कालेकी आशा, करना आाकाशकुपुम- 
की भांति... 

जो कर्त्तव्यपरायण मनुष्य अपने बालबच्चों के पोषण तथा धंधेके 
लिए शरीर स्वस्थ रखना अपना घमं समझता दे 5से “में नीरोग हूं 
या रोगी” यह प्रश्न बड़ी उछकनमें डाल देता है । यदि बह कुछ पसे- 
वाला हुआ तो सालमें एक वा अधिक बार किसी अच्छे डांकरसे 
अपने स्वांस्थ्यकी परीक्षा करा लेता है; यद्यपि उस्र ज्ांचका परिणाम 
खदा सन्तोषजनक नहीं होता । एकके बाद दूसरा परीक्षाके बीचमें न 
मालम क्याका क्या हो ज्ञाय । यह पुस्तिका इसी 5ह श्यसे लिखो गईं 
दै कि प्रत्येक मनुष्य नित्य निश्नोन्‍्त रूपलते अपने साधारण स्वास्थ्य 
और विशेष कर अपनी पाचनेन्द्रिय तथा फेफड़ोंकी हालत जान 

सफे 

यह सत्य दै कि यदि रिरते! स्वस्थ होनेका उपाय न बतलाया 
जाय तो केवछ अपने स्व्रास्थ्ययो दशा जान लेनेसे ही कुछ लठाम न 
होगा । अतएवं इसकी सहायतासे स्वास्थ्यकी गड़बड़का ज्ञान कराने- 


( ८ ) 


के बाद उस स्वास्थ्यरूपी अमूल्य रन्नको फिरसे प्राप्त करनेका उपाय 
भी बतलाया गया है । 

इस पुस्तिकाके सम्बन्धमें यहां यह बना देना उचित होगा कि 
इसकी प्रथमावृत्ति ८ वर्ष पूत् निकछो थी, दूसरी जुछाई श्८८ए में, 
तीछरी फरवरी १८८६ में | पुस्तकक्रे इस प्रडार आशातीत प्रचारसे 
स्पष्ट ज्ञान पड़ता द्वे कि सभो छांगा'का “में नीरोग हूं या रोगी” इस 
प्रश्नपर विचार करनेको आवश्यकता जान पड़ रहो हैे। इस नयी 
आवत्तिमें “आकृति-विज्ञान!का एक नयां अध्याय जोड़ दिया गया 
है। आशा दे इससे अने # मनुष्या' की आकांक्षा पूर्ण होगी। 

में हृदयसे चाहता हूं कि मेरी यह छोटी पुस्तक प्रत्येक व्यक्तिका 
ध्यान अपने तथा अपने परिवारके स्वास्थ्ययों ओर अकर्षित करे ओर 
समस्त ज्ञातियो के बलवान तथा तेन्रसत्री होनेमें सहायक हो । 


लेपप्विग 6 
| लूइकूने 


५ज नवरी, १८६३ 


में तीरोग हूं या रोगी 
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मनुष्यकों उस समय नोरोग कद्ठा जाना चाहिये ज़्ब उम्रको 
इन्द्रियां किसी प्रकारकी पीड़ा या बेचेनो पेदा किये बिना अपने काम 
ठीक तरहसे कर रहो हों। कामके बाद थकावट स्वाभाविक है, 
उससे कोई तकडीफ नहीं, केवछ विश्राम तथा निद्राकी स्वाभाविक 
इच्छा उत्पन्न होती है। नीोरोग मनुष्यक्रो विश्राम उसके पहलेके 
परिश्रमके समान ही प्यार लगता है । 

समस्त भीतरी इन्द्रियां प्रायः अपना काम अपने आप इस तरह 
करती रहती हैं कि हमें मालुम भी नहों होता । मालूम तभो होता 
है जब इन्द्रियोंमें कुछ गड़बड़ होती है वा कोई बाहरी द्वानिकर प्रभाव 
पड़ा होता है। जैसे, भोजनके बाद कोई मनुष्य यदि तप्तिके सिवा 
फिसी प्रकारको अशान्ति अनुभव करे ता उसके मेदेमें कुछ गड़बड़ 
है, वा उसने कोई अनुचित पदार्थ खाया है। शरीरके सम्पूर्ण 
अज्भोका परस्पर ऐसा घनिष्ट सम्बन्ध हे कि किस्ती भी अड्भके अपना 
काम ठीक तरह न करनेसे सारे शरीरपर उसका बुग प्रभाव पड़ता 
है; जैसे, किसी परिवारमें एकके बोमार पड़नेसे सबको कुछ न कुछ 
कष्ट उठाना पड़ता है। सम्भवतः हर आदमी अपने दैनिक ज्ीवनमें 
इसको सत्यताका अनुभव करता है। हाथमें चोट लग जानेसे केवल 
उस्रोके कामनें वाधा नहीं पड़तो बल्कि हमारों इच्छाके वशमें न रहने 
वाली हृदय ओर मेदे सरीखी इन्द्रियोंतकपर उसका प्रभाव पड़ता दे । 
सम्भव दे किसी धावके कारण कुछ दिनके लिये हमारो भूखतक बन्द 
हो जाय। क्योंकि ज्ञानतन्तुओंद्वारा शरोरके सारे अछ्छ पररुपर 
सम्बद्ध हैं। इसलिये हम दावेके साथ कह सकते हैं कि प्रत्येक 
गड़बड़का प्रभाव कु शरोरपर पड़ता है; इसके विरुद्ध यदि दम दिर। 


१० में' नीरोग हू या रोगी ९ 


बनी टी नीला आहत लीड 


दें कि सिर्फ एक अड्भः भी अपना काम बिछुकृल्न ठकि कर रहा है, तो 
सारा शरोर नीरोग है। परन्तु पुराने विकार मनुष्यके सारे शरीरमें 
प्रत्यक्ष परिवत्त न कर देते हैं, इससे शरीरके क्रिसी भी अड्भुद्वारा 
उसका काम पूर्ण रूपसे नहीं होता । मनुष्यके चेहरेपर ये परिवत्त न 
खब अच्छी तरद मलकते हैं, क्यों।क् मुखमण्डलपर विशेष रूपसे 
ज्ञनतन्तुओंका एक बड़ा समूह विद्यमान है। जीण या तीत्र रोगों- 
के मुखपर पड़े हुए प्रभावको साधारण मनुष्य भो देख सकता है । 
परन्तु रोगको बिलकुल प्रारम्भिक अवध्था--विशेषकर जीर्ण रोगोंकी 
प्रारम्भिक अवस्थामें चेहरेसे रोगका ज्ञान प्राप्त करना असम्भव न 
होनेपर भी बहुत कठिन अवश्य है। अन्थकतकि बहुत वर्षातक ध्यान- 
पूर्वक इस प्रश्रपर विचार करने का फल “आकृति विज्ञान” ( 800॥- 
88 ०7 #बवटांबों 7८0.88४0॥7 ) को आविष्कार है | उसके बादख 
उसे मुख तथा गदनका दशा ओर आकृति देखकर रोगके स्थान 
तथा अवस्थाका ठीक निर्णय करनेमें खदा सफलता प्राप्त हुई है । किन्तु 
लक्षण देखकर रोगका पता लगानेकी कछाको वर्णन करके सममाना 
बहुत ही कठित काम है; इसका वास्तत्रिक ज्ञान केवछ लगातार 
अभ्याससे हो हो सकता है । पर यहां रोगके निदानकी एक इससे भी 
सरल विधि बतलाई जायगां । आऊतिबिज्ञानझी कुछ चर्चा अन्तमें 
की ज्ञायगी । 

शरीरका गठन भोर पोषण करनेवालोी इन्द्रियां अर्थात्‌ फेफड़ा 
(साँस ढेनेवाली इन्द्रियां ) ओर मेदा-( पचानेवाली इन्द्रियां ) शरीरमें 
सबसे अधिक महत्त्व रखती हैं। भर मन्ना यद्द कि यही दोनों बहुत 
शीघ्र रोगके चंगुलमें फंखती हें । 

वास्तवमें जांचस यह सिद्ध हो गया है कि खारी भीतरी गड़बड़ - 
को जड़ यह मेदा ही है। पाचन बिगड़ा कि साथ साथ दूसरे रोगांका 
आक्रमण अन्विरय॑ हो जाता है--कमस्त कम मोजनके ठोक रस न 
बननेका प्रभाव तो होता द्वी हे, क्‍योंकि रुधिरका अच्छा या बरा 


उचित पांचन १९ 
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होना पाचनक्रियाकी रीतिपर निर्मर है, ओर शरीरके उच्चित पोषणके 
लिये रुधिरका शुद्ध होना नितान्त आवश्यक है । 


उचित पाचन 


बहुत ही कम आदमी यह गये कर सकेंगे कि हमारो पाचनशक्ति 
बिलकुल ठीक है। इनको संख्या छगभग बूढ़े होकर बिना रोग 
मरनेवाले लोगोंके समान ही होगी । इसपर आप आश्चर्य न करे, 
क्योंकि लोग सेदेपर जितना अत्याचार करते हैं उतना दूसरे किसी 
अडद्भपर नहीं। उचित तो यह है कि मेदेमें कोई गड़बड़ शुरू द्वोते 
ही हम तुरन्त उसपर ध्यान दें। उसे पहचानना बहुत ही आसान 
है; डकार, के ( उल्नटो ) या मेदेमं किसी तरहका भारोपन विकारके 
निश्चित चिह हैं। पर जबतक ये बढ़कर तकलीफ नहीं देने लगते 
वबतक प्राय: इनको परवा नहीं की जातो । अब द्वम एक ऐसी पह- 
चान बताना चाहते हैं कि जिससे मेरेका छोटेसे छोटा बिकार भी 
ज्ञान लिया जा सकता दै। मेदेमें कोई खराबी न रहनेपर सारी 
पाचनेन्द्रियां मपनी जगह अपना काम ठोक तरहसे करती रहती हें। 
मलका निकाश भी उचित रूपमें होता है। आँतका द्वार--मलका 
निकासद्वार-ऐसी खबीसे बना हुआ है कि शोचके बाद वहां जरा भी 
मल न लगा रहना चाहिये । भौर कभो वद्दी मल छगा रह जाय 
तो समझ लो कि बड़ी आंतमें मछ पहुंचानेके पूवें काम करनेवाले 
इन्द्रियोंने अपना काम ठोक ठीक नहीं किया दे ओर पाचनेन्द्रियोंमें 
कुछ न कुछ दोष जरूर हुआ है। जंगली जानवरोंका मल तथा 
उसके निकासस्थानकों देखकर निश्चित रूपसे उनके स्वास्थ्यका ज्ञान 
प्राप्त किया जा सकता दे । ओर यही पहिचान मनुष्यके लिये भी है । 
बिलकुल नीरोग मनुष्यको शोचके लिये जलकी कोई जरूरत नहीं 
होती, उसके वहां जरा भी मल नदीं छगता । मलके ऐसी बिलकुल 
ठीक दशामें होनेपर यह सवाल दी फजूछ हे कि मछ कितना ओर 


हक. 


के बार आता है। नीरोग शरीर आवश्यकतानुसार इसका प्रबन्ध 


श्२ में नीरोग हूं या रोगी ? 


आप कर छेता है । बालक, युवा आदि सबपर बहुत दिनोंवक आज- 
माइश क)के इसका निश्चय क्रिया गया है; किघी दशामें यह बात 
गढछत नहीं निकछी। ऐसी सोलह जाने शुद्ध पाचनशक्तिका मनुष्य 
निस्खन्देह दवेके साथ कद्द सकता है कि में नीरोग ह'। उसका 
समस्त शरीर निर्दोष है, क्‍योंकि शरीरमें कहीं जशं भी रोग होनेकी 
देशामें मेरेपर उप्तका थो ड़ा बहुत प्रभाव पड़े बिना नहीं रहता । दवम 
बिना भोर कुछ देखे भाले ऐसे पूर्ण नीरेग मनुष्यक्े लिये यद कहने - 
को तैयार हैं कि वह अपना जीवन स्वाभाविक और उचित रूपसे 
बिताता हैं। लेखककी विशेष रूपसे प्रार्थना है कि जितका मछनि- 
कास ऐसे शुद्ध रूपसे होता हो वे उसे सूचित करनेको कृपा करें । 
उप्तमें सन्देह नहीं कि ऐसे लोग शायद ही मिलें । 


अपचके कारण और परिणाम 


इसमें सन्देह नहीं कि अपच अस्वाभाविक रहनसद्दनसे होती है । 
हम लोगोंमें ज्यों ज्यों चटोरापन--मांघ, मद्रा, तेज चरपरे मसाले, 
मोलदार चीजें आदिके खानेकी लत बढ़ती जाती है त्यों त्यों पाचन- 
शक्ति भी बिगड़ती जाती हैे। हमें अपने पूर्॑जोंका सोधा खादा, 
सात्विक आहार अब पसन्द नहीं आता, जबतक थालीमें कई चट- 
पटी चीजें, भांति भांतिके खब खट्ट -मोठे पदार्थ न हों तबतरू हमारी 
रसना तृप्त नहीं होती । पाचनेन्द्रियोंपर एक ओर तो इस प्रकार 
बोक डाला जाता है , दूसरी ओर चीज्ञोंके सत निखाक निकालकर 
ओर उन्हें अनेक ऐसे रूपोंमें बदछूकर पेटमें पहुंचाया जाता है 
कि उसे पचानेमें मेदेको अधिक मेहनत न पड़े । मेदेपर बड़ी 
मेहरबानी की जातो है | 

जैसे शरीरके दूसरे अद्भोंसे उनकी शक्तिसे बहुत अधिक अथवा 
बहुत कमर काम लेनेसे वे निबेछ दो जाते हैं; बेसीद्दी मेदेकी भो दशा 
है। मेदेकी मिर्बलता ओर विकार इतने धीरे धोरे बढ़ते हैं. कि यह 
उन आदमियोंकी आदतमें दाखिल हो जाते हैं, उन्हें ऊपरते जरा भी 


झगप्रयके कारण ओर परिणाप्र १३ 
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नहीं अखरते, पर इसका फल बहुत द्वी बरा होता है। अगर मेदेपर 
किये गये अत्याचार्ेंका असर धीरे धीरे न होकर शराबके नशेकी तरह 
फोरन द्वोता तो आदमी कटपट उसके दूर करनेका उपाय भी करता । 
बैचारे मेदेपर बचपनद्वीसे अत्याचार द्वाने शुरू द्दो जाते हें । जिन्‍हें 
बचपनमें माताका दूध न मिलकर कृत्रिम-बनावटी आहार मिलता & 
उनके मेदेकी दुदृशा तो कुछ न कुछ तभीसे मारस्म हो जाती दे। 
लियोंका झपने बच्चे को दूध न पिछा सकना बडुं दुर्भाग्यकी बात है। 
बश्से स्तरीका रोगो, होना साफ साबित होता है। पर कृत्रिम लहर 
से मेदेका बिगड़ना तो बादको बात है इसके पूर्व ही अधिकतर बचे 
तो पेटसेह्दी बीमार निकलते हैं। क्योंकि रोगी माता-पिताकी सन्तान 
नीरोग कह्से आवेगी ? बुरा बीज अच्छे फत्न केसे लावेगा ९ 

बात बड़े दुःखको है, लेकिन कोरी शिकायतसे कुछ फल नहीं 
होगा। अब्र देखना यह चाहिये कि हम उपाय क्या कर सकते हैं ९ 
यह खमम्नना ठीक नहीं है कि हमारे हाथमें इसका कोई उपाय नहीं 
है। आगे बढ़नेपर छपाय मालूम होंगे । 

अब हमें जरा विस्तारपृवंक इस विषयपर विचार करना चाहिये 
कि हमारे शरीरमें विकारोंकी उत्मत्तिका कारण फ्या है ९ 


शरीर अप्राकृतिक मोजनको शत्रुके समान खममता है और 
यथास्भव शाघ्र ससे निकाल बाहर करनेझा प्रयत्न करता हैं । यह 
प्रयत्ञ कभो के, कभो दस्त ओर कमो अन्य रूपो में प्रकट होता है। 
ओर यदि शरीर उसे इस तरह तत्काल न निकारू सका तो कमसे 
कुम बहू भोजन अपक दशामें हो--पचकर निकलनेके पर्व ही --जरूर 
निकाला जाता है, और अपने साथ ह्ितकर भोजनके अंशको भी 
अपक दशामें बाहर निकाल छाता है। इस प्रकार अस्वाभाविक ओर 
अपक्क हितकर भोजनके अंश एक साथ बड़ी आंतमें पहुंचते हैं, इससे 
मनुष्यको उस्र हितकर भोजनके अंशका कुछ लाभ नहीं मिलता। ऐसा 
अंश पेटसे प्राय: प्राकृतिक रीतिसे निकल ज्ञाता दै, पर न निकछा 


१४ में नीरोग हूं या रोगी ९ 
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ओर रक्तमें मिल गया तो व शरोरमें ही जमा हो ज्ञाता है। एकाघध 
बार तो मनुष्य ऐसे बरे परिणामसे बच भी जाता है। पर मनुष्य 
स्वाभाविक नियमोंको एक ही बार भ्ढः करके तो नहीं रह जाता ९ 
बारबार इसे भंग करता चला जाता है । यह कम खेदका विषय 
नहीं है कि प्रायः नित्य ही वह इन नियमोंका उलड्नन करता है। 
शरीरमें बहुत दिनोंतक अप्राकृतिक भोजन तथा अपक भोजनको 
निकाल देनेका कार्य करनेकी शक्ति नहीं रहती। इससे शरीरमें 
शीघ्र ही विज्ञातीय दव्य जमा होने लगता है। जारम्भमें विजञातीय 
द्रव्य पेड़ के पास, मल्मृत्र त्यागके स्थानोंके निकट इकट्ठा द्वोता है । 
फिर उसमें नित्य नया बना विज्ञातोय द्रव्य मिछकर वृद्धि द्ोती जाती 
है ओर शीघ्र ही भीतर ही भीतर उसमें एक परिवत्तन होने लगता 
दै। उसके अंश बिखरने छगते हैं ओर उनमें उबाल-खड़न उत्पन्न 
हो जाती है। विजातीय द्रव्य घुल जानेपर शरीरमें ऊपर तथा नीचेकी 
ओर फेलने छगता है ओर धीरे धीरे शरीरके भिन्‍न भिन्‍न अंगोमें 
जमा हो जाता है। यह द्रव्य पेड से उधर सिरके सिरेतक ओर उधर 
हाथ तथा पेरो'को स्लीमातक पहुंचे बिना नहीं रुृता। उस समय 
शरगेर इसे हर लरहसे बाहर निकाछनेकी कोशिश करता हे पर 
अधिक कालतक वह इस क्रियामें समर्थ नहीं होता | इस प्रयत्नमें 
शरीरको बहुत अधिक पसीना आता है, फोड़े फुन्सियां आदि अन्य 
क्रियाए' होती हैं। आरम्ममें सदा यह हाथ पेरमें द्वोती हैं। पांव- 
का पसीजना--जिसके सम्बन्धमें इतना अधिक मतभेद है--असलमें 
शरीरकी सफाईके छिए ही होता है। वास्तबमें यद्द रोगका लक्षण 
है, ढेकिन इसे कऋ्त्रिम उपायोंसे रोकनेका फू केवल यह होगा कि 
शरीरमें अव्यवस्था बढ़ेगी । शरीरको उत्तेजित करनेबाल्ो घटनाएं, 
आैसे आकस्मिक ठंड, बाहरी चोट, प्रवछ मनोविकार इत्यादिक्रा 
नतीजा प्रायः यह होता है कि शरीर अक्लोंके सिरोंपर जमा हुए विज्ञा- 
तीय-द्रव्यकों उसके उत्पत्तिस्थानकी ओर वापस भेजने लगता है । 
उस समय वह द्रव्य प्रायः जोड़ोंके पास आकर रुक जाता दे, इसीसे 


अपचके कारण और परिणाम १५ 
सूजन पद होतो है, जा उपयुक्त कारणासे सदा जोड़ोंके नीचेकी 
ओर हो प्रकट होती है। गठियाके छिप्ती भी रोगीछो देखकर हम 
इपका अनुभव का सकते हैं। 

जिन अड्जुेमें विन्नातीय द्रव्य जमा हो जाता है वे अपना स्वराभा- 
पिक कार्य उचित रूपसे सम्पन्न नहीं कर सकते। रक्तप्रवाहमें 
बाधा पड़ने लगती है ओर इससे शरीरका यशथेष्ट पोषण नहीं हो 
पाता। बहुत अधिक विज्ञातोय-द्रव्य जमा हो जानेपर अज्ः छुनेसे 
ठंडे जान पड़ते हैं। उनमें गर्मी लाना बहुत कठिन हो जाता है। 
पहले पहल शरीरके अग्रमाग--जेसे दाथपर ठंडे होते दे', पर शीघ्र 
ही दूसरे अद्भेंमें भी इसका प्रभाव प्रतीत होने लगता है। 
साथ हो विज्ञातोय-द्रव्यफे कारण शरीरकी आऊ्ृतमें एक 
अस्वाभाविक परिवर्तन हो ज्ञाता है। पर यह प्रायः दृर भादमीमें 
होनेके कौरण अधिकांश मनुष्पोंको इसमें कोई आश्चर्य नहीं होता । 
यद्यपि इन परिवत्त नसि हो मनुष्यक्रों मार्म द्वो खकता हे कि उसके 
शरोरमें विज्ञातोय द्रव्यक्री #तनी मात्रा इकट्टी हो गई है। लेखझके 
आक्ृतिविज्ञानकी नींव भी इन्हींपर है। गर्दन झोर चेहरा ही ऐसे 
अह्ढः दें जिनमें जरा भी परिवत्तन होनेपर ताड़ लेना संभव है। पर 
इस प्रह्नार देखकर पहचानना ओर उससे परिणाम निकालना केवल 
उस्री मनुष्यके लिये संभव हे जिसने बहुत दिनोतक इस्र विषयका 
ध्यानपूर्वक अवलोकन किया द्वो। यहां दम शरोरके ब्रिलकुछ नीरोग 
होनेके चिहकी बातपर पाठकरोंका ध्यान फिर आकर्षित करते हें। 
जब इस चिह्॒ते यह जान लिया गया कि शरीर नीरोग है, तब्र 
पाचनेन्द्रियोंमें तो सड़े हुए पदार्थदी उपस्थितिको शह्ढा हो नहीं को 
जा सकती । ओर उनमें नहीं तो फिर शरीरमें नहीं है, क्याकि इन 
खराबियां झा प्रारम्म तो वद्दींसे होता है । लेहछिन उस चिहसे यदि 
यह शरीर नीरोग न ज्ञान पड़े तो हमें सबसे पहले शरीरको आक्ृति- 
के परिवत्तंनसे पता छगाना चाहिए कि शरीरमें विज्नातीय द्रव्यको 
कितनी मात्रा इकट्टी हो गई है। कभी कमी तो विजातीय द्रव्य 


हे 5जिक 
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इस रूपमें होता है कि हर कोई उसे देख सकता है--जैसे गांठों 
गिल्टियों इत्यादिके रूपमें। ये गांठे आदि शरीरकी जाकृतिके 
अन्य परिवत्त नोंडी भांति ही शरीरकों भोतरसे बिछकुठ साफ कर 
डालनेपर अपने आप हरप्त हो ज्ञाती हैं। पर यदि उन्हें कृत्रिम 
उपायोंस्रे दूर करनेकी चेष्टा की जाय तो शरीरको हानि होगी। 
कारण, उस दशामें वहाका विजातीय द्रव्य शरीरके दुसरे भागमें चला 
जाता है । 


जिस मनुप्यके शररिमें विजाताय द्रव्य मौजूद है वह जीर्ण 


रोगांके च्गलम फँसा हुआ है | जिसमें ज्ितना अधिक विजातीय- 
द्रव्य है वह उतना हो अधिक रोगग्रस्त है। विज्ञातीय द्रव्यके 
संग्रहके एकके बाद एक दह्ोनेवाले परिणामोंसे रोगीको अपने शरीरकी 
स्थितिका वास्तविक ज्ञान होने छगता दै | 
विज्ञातोय द्रव्य सदेव सड़ना चाहता है, पर इस सड़नका शोत्र 
अथवा देरसे आरम्भ होना बाहरी दशाओंपर निभर है। क्रृतुका 
परिवत्त न, सड़न उत्पन्न करनेकी शक्ति रखनेवाला भोजन अथवा 
अन्य कारणोंसे सड़नका आरम्भ हो सकता हे। शरीरमें विजातीय 
द्रव्यकी अधिकता होनेपर यह खड़न सारे शरोरमें या शरी'के अधि- 
कतर हिस्सोंमें फैल ज्ञा सकती है। सड़नसे गर्मी उत्पन्न होती 
है ओर सड़नकी क्रिया चारों ओर होनेपर सारे शरीरको इस गर्मीका 
अनुभव होता है । इस्रीको छोग ज्वरकी धधक कद्दते हें। सड़नके 
समय जब विन्नातीय द्रव्य तेजीसे फेलता है तो शरीर यथाशक्तय 
उसे बाहर निकालनेमें अपनी सारी शक्ति ख्च कर देता है। विज्ञा- 
तीय द्रव्य निकालनेके इस शारीरिक प्रयत्नका नाम जुलार है। 
इसलिये झरीरम सडनकी क्रियाके कारण होनेवाला प्रत्येक 
तीज ज्वर शरीरक्री पुनः स्वास्थ्य प्राप्तिकी चेष्टा है । 


ऐसे ही ज्वरसम्बन्धी विकार तीत्र रोग कहलाते हैं । 
इससे सिद्ध होता है कि शरीरको अपने प्रयत्नमें खफलता प्राप्त 


अप्चके कारण ओर परिणाम १७ 
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होते ही ज्वर अपने आप दूर हो ज्ञायगा । ज्वरके दूर करनेका यह्दी 
एकमात्र प्राकृतिक उपाय है। यदि इसे कृत्रिम रोतिसे दबा दिया 
जाय तो खड़नेवाला पदार्थ शरीरकें भीतर द्वी रह जाता दै ओर 
शरीरमें ज्ीर्ण गेगोंड्री जड़ अधिकतर दृढ़ हो जाती है । 

प्यारे पाठक, क्‍या मापने कभी इस ओर ध्यान नहीं दिया ह 
आपका एक भिन्न तो ज्वरके बाद अपनेको अधिऋ तन्दुरुस्‍त बतला- 
ता है, पर दूसग ज्वरसे हानिको शिकायत करता है ? यह क्‍यों? 
पहले उदाहरणमें तो ज्वरकों शरीरके भीतर जमा हुआ कूड़ा करकट 
निकालनेमें सफलता प्राप्त हुई ओर दूसरेमें नहीं। भाशा है अब 
आपको इन दो पररुणर विरुद्ध दीख पड़नेबाी बातोके सममनेमें 
कोई उलकन न होगी । 


ज्वस्के भिन्न मिन्न बाहरी रूपोंके आधारपर उसके अनेक नाम 
पड़ गये दें। इसी तरह बर्चोॉपर आक्रमण करनेवाले रोगोंके भी 
अनेक नाम रकखे गये हैं। बच्चोंके शरीरमें सफाईका काम करने- 
को शक्ति अधिक रद्दती है; “इसीसे उन्हें खसरा, लालज्वर, चेचक+ 
( शीतला ) इत्यादि जैसे रोग होकर शरीरकी सफाई हुआ करती 
है। हेजा, टाइफल और पेचिश भी ऐसे ही रोगोम्से हैं। पूर्व 
कथनानुसार इन सबकी उत्पत्तिका कारण एक ही है। पर इनका 
भिल्‍न भिन्‍न रूप बाहरो बारतोंपर निर्भर है--विशेषकर इस बातपर 
कि शरीरको स्वाभाविक रूपसे सफाईके सागके निकट विजातीय 
द्रव्य कितना कम या ज्यादा इकट्ठा हुआ है । 

विचारनेको बात है कि प्रायः मोटेताजे आदमियोंको तीत्र ज्वर 
क्यों नहीं होता ९ उनका शरीर विज्ञातीय द्रव्यको बटोरता रहता है, 
केवल पसीने तथा अन्य मागसिे कुछ अंश निकलता है। ऐसे 
मनुष्य प्रायः अपने अच्छे स्वास्थ्यपर नाज़ ( अभिमान ) करते हें, 
क्योंकि शने: शने: इक्ट्टे होनेवाले पदाथसे उन्हें कष्ट नहीं प्रतीत 
होता । लेकिन आगे चलकर दवाद्वारा दबाये हुए ज्वरवाले मनुष्यों- 
के समान ही इनको भी दशा द्वोतो है। उस समयका असर जल्दी 
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फूट निऋलनेतराली बीमारियोंको अपेक्षा अधिक मयंकर होता है। 
इस विजातोय द्र्यक्रे जमावस क्रमशः कष्टकर विकार उत्पन्न 
होते हैँ--सिरदर्द, जुकाम, खांसी, दन्तविकार तथा अन्य दुःबदायी 
रोग शुरू हो जाते हैं। ज्ञोवन भाग्मय हो जाता दै। धोरे धीरे 
स्‍्नायुसम्बन्धी विकार बढ़कर सताने छाते हैं। शरोरका कोई कोई 
हिस्सा तो बिलकुछ नष्ट हो ज्ञाना है; दाँत खराब हो जाते हैं, बाल 
सफेद हो जाते हैं या पिर गंत्ना हो जाता दै। आंख ओर काझनोमें 
अपना काम अच्छी तरह करनेकी शक्ति नहों रह जातो, 'अन्धे ओर 
बहरेपनवककी भो नोबत पहुंच जातो है | हाथ, पेर जिनमें विज्ञातीय 
द्रव्य अधिकतर जमा होता है ठंडे पड़ जाते हैं, इसके बाद प्रायः गठि- 
याका नम्बर है | पाचनशक्ति दिन दिन क्षीण होती जाती है। कभी 
कब्ज ओर कभो पतले दस्त आने छगते हैं। ये दोनो" भोतरी 
गर्मीके चिह्न है; सड़नको समस्त क्रियाओ' में आंतो में गर्मीका जोर 
हो ज्ञाता है ओर मल बाहर निकालनेमें सद्दायऋ, आंतमे रहनेवाला 
चिकना पदार्थ सूख जाता है मोर इसोसे कब्ज दो जाता है। जब 
कभो शरोरशद्विछी क्रियाका ज्ञोर होता हे तो बिता पचे पदार्थ 
शरीरस पतले दस्तके रूपमें बाइर निऋलते दें, इसीको अतिधार 
कद्दते हैं । हे 
इन्हीं समस्त कारणों से गेग उत्पन्न होते हैं। रोगो' के मिन्‍न 
पिन्‍न नाम गिताये ज्ञा सकते दे'। लेकिन उनसे किसीकों कुछ 
लाभ न होगा; इसलिए यहां हम केवल फेफड़ेके प्रद्षिद्ध तथा भयंकर 
रोगो' ओर उनको उत्पत्तिके फारणो का हो वर्णन करेंगे। 
दूखरो इन्द्रियोकी भाँति फेफड़ो'में रोगका प्रारम्भ सड़ें हुए 
पदार्थ क्षमा हो जानेपर ही होता है। इन पदार्थों के निकासमें 
रुकावट पेदा होनेपर फेफड़ो का नाश होने लगता है। पेड़ की ओर- 
से आनेवाछा सड़ता हुआ पदार्थ पहले फफड़ों में होकर ऊपरको 
ओर जाता है ओर कन्धो के नीचे फेफड़ो के ऊपरी सिरो में ्ञाकर 
रुक़ना है। इससे आगे घिर या हाथकी ओर जानेमें अशक्त होनेके 
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कारण फेफड़ो के सिगेमें रगड़ ओर सड़न उत्पन्त करता है। नतीज्ञा 
यह होता है कि विक्रत पदार्थड्रो यह सड़न बहुत तेज्ञ द्वो झानेपर 
फेफड़ों का नाश आरम्भ हो जाता है। इससे यह सिद्ध होता दै 
कि शेग सदा फेफड़ो के अग्रभागमें आरम्म ह्वोता हे । 

प्रत्येक मनुष्य अपने फेफड़ो'की ठीक द॒शाका ज्ञान प्राप्त कर 
सकता है। उनकी नीरोग दशामें हम मुह बन्द रखकर नाकसे 
सांस लेते हैं। जब कभो हमें मु हसे सांस लेनेको विवश होना पढ़े 
तो समझ लेना चाहिए कि इसको कारण नाक या फेफड़ों की कोई 
खराबी है। नाकके रोगो की पहचान बहुत सहज होनेके कारण 
हम सांस लेनेकी रोतिका निरीक्षण कर फेफड़ो'की दशाका निर्श्रान्त 
ज्ञान प्राप्त कर सकते हैं। साधारण चाछठके खमय केवल इतना ही 
ध्यान देनेकी जरूरत है कि हम अपना मुह बन्द रख सकते हैं या 
नहीं, ओर इससे भो अच्छी परीक्षा यह होगी कि हमारी नींदकी 
दशामें दूसरा आदमी देखे क्रि हमारा मुह खा रहता हू या बन्द्‌। 
इसके सिवा मु'हके कम या ज्यादा खुले रहनेपर भी बीमारीकों कमी 
या ज्यादतीका निल्संशय ज्ञान हो खकता है। दोध॑जोबी मनुष्य 
प्रायः चलते समय अपना मुह बन्द रखते है'। उनके बड़ी उम्र 
पानेका कारण यही है कि उनके फेफड़े नीरोग होते है' और उनका 
साधारण स्वास्थ्य अच्छा रहता दै। जब उन्हें सांस लेनेमें कठ- 
नाईकी शिक्रायत हो तो समझ लीजिए कि अब उनके दिन पूरे दो 
आए | 

क्षणमरके लिए भी यह मत समझो कि मुहका खुला रहना 
स्विफ एक आदत है। यह दशा सदा किसी न किसी रोगके कारण 
होती है ओर बिना इस्र रोगके दूर हुए चेष्टाके बिनों मुंद्द बन्द नहीं 
रकक्‍खा जा सकता । यदि दम लड़कियो पर इस बातकी परीक्षा करें 
तो हम प्रत्येक छड़कीके सम्बन्धमें यह जान सच्ते है' कि वह्द पवित्र 
मातृकत्त व्य, अर्थात्‌ स्तनो'से बच्चो'को दूध 'पिछानेके योग्य दे या 
उसके योग्य ह्ोनेफे लिए उस्रे पूरी पुरी चिकित्साकी आवश्यकता है । 
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गयी फैफडवार्ल। स्त्रियां बहुत कमर अपने बचोंकों दूध पिल्लाने 


गग्य होती हैं | दूध पिल्ानेकी जयोग्यताका लोग चाहे ज्ञो 
कारण समभते रहें डेकिन मुख्य कारण यही है । 
उपयुक्त बातोंके आव्ृश्यक्र परिणाम बहुत द्वी महत्त्वपूर्ण हैं 
ओर रोगियोकी चिकित्सा इन्द्वींपर निभर है। समग्र भातथं 
रोगों ( सित्रा बाहरी चाटोंके) का केवल एक हीं कारण है, 
ओर सच पूछा जाय तो रोग भी एक ही है, जो तरह तरहके 
रूपोंम॑ प्रकट होता हें । यह हम लोगोंके अनुसन्धानका महत्त्वपूण 
फल दे, जिसझो सत्यता जआागे चछकर अकास्य प्रमाणोंतरे सिद्ध की 
यगी । विज्ञानमें किसी कथनक्रो सचाई माठाई जांचनेके लिए एक 
प्रिद्ध कस्तोटो है--परीक्षा ओर नियमानुसार खोज्न । यदि सब्र रोगांको 
अड़ एक ही दे ता उन सबको चिकित्सा भो यदि आविष्कृत हो सके 
तो मुख्य बातोंमें एक ही हांना चाहिये । इसलिए यदि हम सब बोमा- 
रियोंको दूरकर खकनेवाली एक हो चिकित्सा निक्राछ सके जिपने 
मनुष्य विशेषके लिये केवछ थोड़ासा हेर्फेर करना पड़ तो हमें इच्छा- 
नुसार प्रमाण मिछ जायगा। ऐसो चिकित्सा प्रायः अपने आप आवि- 
प्कृत हुई है, भर बिना इधर उधरको हरुम्प्रो चौड़ो छगाये अत्र दम 
इस प्रश्नपर विचार करते हैँ कः-- २९ िप्टेलण ९६ 2६. 


रोग कंसे दूर हो सकते हें! 


बस्तवसें वो. .रारीर अपनी चिक्रित्साआप कर लेता दे, हमारा 
काप्त, दो. सिर्फ इतना हो होना चाहिये कि. हम-खब. बातोंका ऐसा 
पिलसला बांघ दें कि उसे आरोग्य प्राप्तिमिं जरूर सफड़ता हो । इस 
हिसाबसे हमारा काम सिर्फ इतना द्वी रद जाता हे-- 
(१ ) शरोरमें सड़नेवाले नवीन पदार्थ न जाने देता । 
(२ ) ऐसे पुराने पदार्थकों बाहर निकालना । 


कि अं 
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इसके लिए हमें करना यह चाहिये:-- 

(१ ) अपना जीवन प्राकृतिक नियमानुसार बितावें। 

(२ ) इस ओर ध्यान रक्खें कि शरीरका कूड़ा निकालनेवाली इन्द्रियां 
अपना काम मजेनें कर सके । 


प्राकृतिक आहार क्‍्याहें? 


सब प्रकारके रोगियोंके लिये किसी एक ही प्रकारका भोजन नहीं 
बतलाया ज्ञा सकता; प्राकृतिक भोजनोंमेंसे रोगीकी दशाके अनुसार 
कोई भोजन चुन लेता चाहिए। जब किसी खाद्य या पेय पदार्थसे 
डकार आवे तो समझना चाहिए कि मेदा उसे स्वोकार नहीं करता । 
अतः जबतक शरीर स्वीकार न करने लगे उसे प्रहण नकरना चाहिये। 
इसे तो एक अपना मूल सिद्धान्त बना लें कि मेरेपर कभी अधिक 
बोक न डा७--टूसकर न खायं। इससे पूरा पाचन होनां असंभव 
हो जाता है, ओर अधूरा पचा हुआ आहार शरीरके लिये कूड़ामात्र 
है। पुराने रोगियों का पेट प्रायः निकल आता है, इसका कारण हे पेय 
पदार्थाका अधिक प्रयोग अथवा पेटमें विजातोय द्रव्यकों सड़न । 
ऐसे मनुष्योंको अपने भोज्ननका अन्दाज नहीं रहता; उन्हें चाहिये कि 
कभी डचित परिमाणसे अधिक भाजन न करनेको आर पूर्ण ध्यान दें 
या दूसरा कोई द्वो जो उनपर निगाद रक़्खे । 

ठोस भोजन करनेकी ओर खबसे ज्यादा खयाल रखना चाहिए । 
जो चोजें निगलनेके पहले खूब चबानो पड़ती हें वह तरल--पतले या 
मुठायम भोजनसे सदा शीघ्र ओर आसानीसे पचनेवाली होती हैं। 
खूब चबानेसे ही भोजनमें मुहको छार उचित परिमाणमें मिलती है 
ओर यद्दी भोजनकों पचने योग्य बनातो है। इस्रो कारण वे सत्र 
आंद्वार जिन्हें हूम उनको असलो -बिना बदलो अवस्थामें खा सकते 
हैं, बहुत जल्द पचते हें ओर हमारे शरोरके छिए बहुत द्वितकर द्वोते 
हैं। सारे पकाये हुए भोजन पचनेतें भारी होते हैं । पर हर हाल्तमें 
भोजनको खब चबाना जरूरी है। 


श्र में नीरोग हू' या गेगी ९ 
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०07 प्र०«४ंए& नामक पुस्तकमें इसछा वर्णन विशेष रूपसे किय। 
गया है। 


शरीरके कूड़ेकी सफाई 


शरीरमें जमा हुआ कूड़ा निकालने तथा बिलकुल सफाई द्वोने- 
तक इस क्रियाके जारी रखनेके सम्बन्धमें अब हम विशेष रूपसे 
लिखते हें:-- 

शरीरमें मल निकालनेवालो चार मुख्य इन्द्रियां हैं--फेफड़े, त्वचा, 
ववमड़ा, गुदा ( पेख्वाना निकलनेका स्थान ) और मृत्रेन्द्रिय । शरीरका 
कूड़ा निकालनेके लिये इन सबसे पुरा काम कराना होगा। 


फेफ 3-.अपना काम शरोरमें भलोभांति हरकत होनेपर ही कर 
सकते हैं। पूर्ण नीरागताके लिये, खठी हवामें खब व्यायाम करना 
झावश्यक है । विजातोय द्रव्य साफ होनेके समय रोगी आसानीसे 
अपने आप गहरी सांस लेने छगता है । 
 त्वचा-चप्ड़ेद्की तहके पास जमा हुआ कूड़ा निकालना ही त्व- 
साका मुख्य काम है । 
अब तक यह काम नियमित रूपसे होता रहे किस्लो भयं ऋर बो भा - 
रीकी आशइू न करनो चाहिए। लेकिन विज्ञातीय द्रव्यके कारण रक्त- 
संचालनमें बाधा पड़नेसे त्वचाके कार्यमें शिथिछता आ जातो है, फिर 
छनेसे त्वचा सदा ठंडी जान पड़ती है। स्परशशक्ति दमें बतढातो है कि 
यहू स्थिति अप्राकृतिक दे, क्योंकि शरोरके टंडे अंगोंको छता अच्छा 
नहीं छगता। इसमें इस प्रकार शिथित्र हुई त्वचार्में गर्मो पहुंचाकर 
फिरसे काम करनेको शक्ति पंदा करनी चाहिये। जीवांके बढ़नेके 
लिए गर्मी ओर ठंडक दोनों आवश्यक हैं। त्वचापर भो इन दोनों झा 
बड़ा छाभकारो प्रभाव पड़ता है । इनसे उसके छिद्र खुल जाते हैं ओर 
बह काममें तत्पर हो जांतो हे । भाषमें ये दोनों गुण हें । हमारी तात्प- 
यंसिद्धिके लिए बाष्प-स्नानसे बढ़कर ओर कोई उपाय नहीं है। ठोक 
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प्रकारसे लेनेपर इससे सदा हमारी त्वचासं काम करनेको शक्ति आ 
जाती है । (पुस्तकके शेषमें वाष्पस्नानकी सवोत्तम विधि दी गई है) 
अब छोटे बच्चोंक लिए एक इससे भी अधिक स्वाभाविक उपाय बत- 
लाया जाता दै। आपने देखा द्वोगा कि ठंडक लगनेपर बच्चे मांसे. 
चिपटना चाहते हैं। बच्चोमें माताके शरीरकों गर्मीसे अपना बदन गर्म 
करनेकी बड़ी इच्छा रहती द्वे। उन्हें ऐसा करना भी चाहिए। यह 
स्वाभाविक बात कुछ बाबू छोगोंकों बेढंगी मालूम होगी। पर जिस 
माताके हृदयमें पवित्र ओर खाभाविक मातप्रेमका निवास है, वह अपने 
बच्चे को साथ सुलाने भर अपने शरीरकी गर्मी पहुंचानेका कार्य बड़ी 
प्रसन्नतासे करेगी; बच्चे के खसरे, लालज्वर, डिप्थोरिया जैसे तीत्र रोग 
भी उसे भयभीत न कर सकेंगे । इस स्वाभाविक चिकित्साक्रा जाश्व- 
्जनक फल द्ोता है । वास्तवमें बर्चाको अगर मांके शरीरसे उचित 
गर्मा मिलती रहे तो उन्‍हें बहुत कम रोगोंका सामना करना पढ़े । 
ग्रन्थकर्ता ज्ञानता है कि इस एऋ बातसे छसे कितने छोगोंके कुसंस्का- 
रोंका विरोध करना पड़ रहा है, लेकिन इससे वह सचाईपर पर्दा नहीं 
डाल सकता | यदि छोग इसका उपयोग कर तो कितने ही परिवा-- 
रोंको अकथनीय छाभ हो | बराबर देखा ज्ञाता है क स्वाभाविक 
जीवन व्यतीत करनेवाले मनुष्य इस विषयमें हमारो अपेक्षा मातकतं- 
व्यको विशेष रूपसे समझते हैं । जरा पशुओंको ओर ध्यान दोजिए, 
मुर्गों तथा पालतू चोपार्योकों देखिए। वे कितने प्रेमसे अपने शरीर- 
द्वारा अपने बच्चोंकों गर्मो पहुंचाते हैँ | लेकिन हां, इस कामके लिए 
स्वयं मातामें यथेष्ट गर्मी होना चाहिए। यदि उसीके शरीरमें गर्मी 
लानेके लिए बाहरी उपायको मावश्यकता द्वो तबतो वह अपने बच्चे का 
पाछत क्या करेगो ? बच्चोंको असछो लाभ तो मातृस्नेहसे ही। ।मल 
सकता है, पर जिन बेचारोंको यह नसोब न हो उन्हें हल्का भापस्नान 
देना चाहिये। 

आंत, गुर्दा--इन मृत्र और मछ दोनोंके भीतरी स्थानपर 
वाष्पस्नानका प्रभाव पड़ता दे, पर इसके सिवा उन्हें ओर अधिक 
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जोरदार प्रयोगकी भरावश्यकता द्वोती है। सदा सड़कर उबलते हुए 
पदार्थ ज्यादातर उन्हों मागंसि बाहर निकलते हैं। अन्य अडुनें श्री 
अपेक्षा उन्हों स्थानोंमें अधिकतर जमा रहते हैं, इससे वहां प्रायः कुछ 
न कुछ जलन बनी रहतो है । अतः बड़ो सावध।नीसे उन दोनों स्थारनॉमें 
ठंड पहुंचानेकी आवश्यकता है । इखका सबसे सहज और उत्तम उपाय 
उदरस्नान या समेदनस्नान है। विज्ञातोय द्रव्यको बाहर निकाल देनेके 
लिए उदरस्तानके समय उन द्वारोके यथासंभव निक्रट स्थानको कपड़ेसे 
रगड़ना पड़ता है, जिप्तमें जलन बढ़ने न पावे । पर यह क्रिया पानोके 
भीतर ही कानो चाहिए । इससे प्रायः फुन्सियां हो ज्ञातो हैं, जिनके 
द्वारा विज्ञातीय द्रव्य सदाको अपेक्षा अधिक्रवासे बाहर निऋछता है । 
जब जब उपयुक्त स्थानों में गर्मी मालुप दो ऐसे स्नान लेते चाहिए। 
संभव है एक एक दिनप्रें तोन तीन, चार चार बार लेने पड़ ओर 
ऊक्रिखी क्रिसी दशामें उक्र एक घंटा तक लेना पड़े । इसके लिए नदोका 
हल्का जछ सर्वोत्तम होता है । क्‍्या'कि यह जमे हुए मलफ्ो जलदीसे 
ढीला केर देता है। अगर भारी जल मिले तो व्यवद्दार करनेके पूर्व 
उसे कुछ देर पड़ा रहने देना चाहिये । 

इन स्नानो के शुरू करते ही अद्भुत फल होता है । दृध्व ठोक 
खाने लगता है। कभा कप्तो तो ऊपर वर्णव डिय्रे अतु तार बँचा हुआ, 
मछठद्वारमें बिछकुछ छगा न रहनेवाछा मड निकछता है। कारण, इन 
स्तानो'से आंतो'का संचित सड़नेवाा पदार्थ बाहर निऊल जाता दे । 
लेकिन शरीरकी पूरी सफाई न दो लेनेतऋ नया विकारी द्रव्य जमता 
जाता है । इसलिए पूर्ण नीरोग होनेतक इस चिकित्साक्रो ज्ञारो रखना 
चादिए। चिकित्सा कितने दिन करनो चाहिये यह शरीरमें जमे हुए 
विकारी द्रव्यकी मात्रा तथा स्‍्नानों के प्रमावपर निर्भर है | हफ्तों 'तक 
ओर कभी कभी महीनो' वा वर्षातक करनी पड़तो है। जो मनुष्य 
जन्मसे हो रोग साथ लाते हूँ. उनको चिकित्सामें सत्रसे अधिक समय 
लगता है। पर उन नवयुवक्नो पर जो थोड़े ही दिनो'से गोगके पंजेमें 
फंसे हैं इसका असर बहुत ही जल्द द्वोता है। चिकित्सा आरम्भ करने- 
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पर प्रायः उपयुक्त ज्वरोमेंसे कोई एक फट निकलता है। इससे 
सफाईका काम बड़ो फर्नाले होता है। इनका इछान्न भो ठोक उसो 
ढंगसे करना चाहिए। उस समय विशेषकर त्वचाकों शोध्र काममें 
लगानेकी चष्टा करनी चाहिए। पसोना निकछते ही ज्वरका ततकाछ 
छोप होने लगता है | हम कह भाये हैं कि ज्वर पुतः स्वास्थ्य लाभकी 
चेष्टा है। विकारी द्रव्यो का बादर निकाछना इसका उदह श्य है | विक्रारी 
द्रव्य बाहर निकतनेपर भोतरों खडनत ओर साथ हो गर्मी दर हो जाती 
है। हठो ओर बेसम कक मतृष्य बिना आजमाये कह बेठते हैं £€ वाष्प- 
स्नानसे गर्मी बढ़ती है। मे' कहता हूं, एक बार आजमाकर देखिए तो 
माल्म हो ज्ञायगा कि बान बिछकुछ उल्टो है । लेकिन इस बांतपर 
फिर ध्यान दिलानेकी आवश्यकता ज्ञान पड़लतो दे कि छोटे बच्चा की 
दशामें पस्रोना छानेके लिए मावाकों गर्मी ही सर्वोत्तम डशय दै। 
इस्रलिए माताक्रो अपने शरीरकी गर्मा पहुंचाकर बच्चेकी ज्ञीवनरक्षा 
करनी चाहिये। प्रत्येक तीत्र रोगमें रोगोको खब पसीना छाना ही 
हमारों पदलछों चेष्टा होनो चाडिए । इस बातपर भो समान रूपसे ध्यान 
देना चादिये ड्ि अन्य बिकारी द्रव्य निम्वालनेवाली इन्द्रियां भी 
अपना काम उचित रूपसे ऋरतो रहें । इसलिये ज्वरमें उद्रह्नान 
ओर मेदनस्नान भी बारंवार देने की आवश्यछला, प्रढतो. हे । 

जरोंमें शायद डिप्थो रिया सबसे भयंकर गरिना. जाता है। बच्चोंके 
लिए तो यद्र कालरूप समझा जाता है। शपगीरपें-विजालोब-बन्यके- 
अधिक माज्रामें इकट्ठा हो. जानेपर भोर प़िरमें- रुकाबर .. प्रकर छोटते 
समय-सांघकी. नव तथा फेफड़ोमें. व्रिशेष रूपसे जमा हो जानेस्ते - 
बच्चोंपर डििप्थीरियाका आक्रमण, द्वोता,दै.] त्वचाके अपना काम 
प्रायः बन्द कर देनेपर द्वी त्रिज्ञातीय द्रव्यका इतना जमाव द्ोना संभव 
है। इस छक्षणस्र सावधान माता-पिता पहलेते अपने बच्च पर होने- 
बाले ज्व॒रके आक्रमणको जान छे गे । डिप्थीरिया रोगीके शरीरको 
उपमा एक ऐसी घोतछसे दो जा सकती है जिक्षमें खमोर उठनेवाढा 
तरल्ञ पदार्थ भरा हो; उसमें उफान शुरू होनेसे विकारी द्रव्य बोतलछके 
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सिरेकी ओर जाना चाहता है, क्‍योंकि बोतल की चहारदीवारी «से 
बाहर नहों जाने देती । यही हाढत डिप्थीरिया रोगीकी भी होती 
है। डिप्थोरियाके साथ ही प्रायः छालज्वर भी दो जाता है, क्योंकि 
उबाल सारे शरीग्में फंल जाता है। ऐसा होना छाभदायक है, इससे 
कूड़ा बाहर निकलनेमें त्वचासे भी सहायता मिलती है । ऊपर लिखे 
अनुसार पसीना छानेका उपाय जरूर करना चाहिए। संभव है 
बच्चे को पसीना छानेके लिए माताको धंर्टा उसके साथ विस्तरोंमे लेटने- 
को जरूरत पड़े। यह न हो तो वाष्पस्नान देना चाहिए। छद॒र- 
स्नान या मेहनस्नान भी बारी बारीसे नीरोग न होनेतक देना 
चाहिए। डिप्थीरियाम प्रायः रोगी दम घुटकर मर भी जाते हैं । 
हमें इसे रोकनकां चेष्टा करनी चाहिए। इस भयका कारण ज्ञोभपर 
ज्ञमी हुई सफफंदी तो है ही, पर गलेकी जलनसे उत्पन्न हुई सुजन इससे 
भी बड़ा कारण हैं। इस जल नको बन्द कर सकनेस रोगी जरूर 
बच जायगा। जीभपर जमी हुईं सफेदी दूर करनेके लिये रोगीको 
मुद्ठमें ठंडा पानो भर रखना चाहिए । जब पानी मुहम गम हा जाय 
तब फिर ठंडा पानी भर हेना चाहिए। यहां तक कि सफ्दी 
बिलकुल दूर होने तक यह उपाय जारी रखना चाहिए। इससे 
रोगाको प्रत्यक्ष आराम माहूम होगा । रोगीको इस तरह लेटना चाहिए 
कि पान। मुहके भीतरतक ९हुंच सके ओर सफेशी अच्छी तग्ह घुलती 
रहे । 

यह चिकित्सा बहुत छोटे बच्चोकी नहीं हो सकती | उनके लिए 
मेहन-स्नान काफी द्वोगा । उसका ऐसा अच्छा असर होता है कि एक 
दी स्‍नानके बाद सारी सफेदी प्रायः लोप हो ज्ञाती है। वर्षाका जल 
व्यवद्टार करनेसे तो शीघ्र फल्न प्राप्त करनेमें बहुत ही कम सन्देह है । 
इसलिये ऐसा जल प्राप्त करनेमें कोई उपाय डठा न रखना चाहिए। 
उसके अभावमें नदीका जल टेना चाहिए। इसके छानेमें थोड़ा 
परिश्रम पड़े तब भी कोई हज नहीं; पाकेटसे कुछ पेसे हो खर्च होते 
द्वी नहीं। छोग डाकरोंके दरवाजे दरवाज्ञे ठाकर खानेमें भी तो 
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धंटों समय बरबाद करते हैं | कूए' या नलके जलझो व्यवह्दार करनेके 
पूवे खुली वायु ओर सम्भव द्वो तो धपमें कई घंटे पड़ा रहने देना 
चाहिए । 

उपयुक्त चिकित्सा इतनी बार आन्माई जा चुको है कि इसकी 
सत्यता सन्देहकी सीमासे बाहर है। फिर भी हम इस विषयको 
अच्छी तरह सममानेके लिए यहां कुछ उदाहरण देते हैं । 

(१) एक नो सालके लड़केपर छाछज्वर ओर डिप्थीरियाका 
आक्रमण हुआ। बेतकी बुनो कुर्तोपर छिटाकर उसके शरीरमें 
वाष्पस्नान द्वारा खब पसीना छाया गया। फिर ठंडक पहुंचानेके 
लिए उदरस्नान ( दिपवाथ ) कराया गया। ठंडे स्नानके प्रभावसे 
सिरकोी गर्मो तथा साँस लेनेमें तकढीऊकृकी शिकायत दूर द्वोनेपर 
बिस्‍्तरेमें छिटाकर ढक दिया गया। इससे कि उसे स्वाभाविह 
पस्तोना आ गया ओर वाष्पस्नान न देने पड़े। पर ठंडे स्नान 
बारबार देने पड़े। ज्योंही लड़का बिस्‍्नरेमें लिटाया गया, उसके 
मु हमे ठंडा हल्का जछ भर दिया गया। इससे उबालके कारण गठेमें 
जमी हुई कड़ी तट्ट शोध दूर हो गई । एक घंटो भी न छगा द्वोगा; 
गलेकी जलन भी शीघ्र ही शांत होकर गेगी चंग। हो गया। पाँच 
दिनमें तो ब्रिछकुछ नीरोग हो गया। फिर कोई गड़बड़ नहीं हुई । 

(२) एक बीस वर्षका नवयुवक तेरदह वर्षकी उम्रमें मानसिक 
विकारोसे ग्रस्त था, बड़े बड़ तजबकार डकरोंने असाध्य कददकर 
उसका इलाज छोड़ दिया था। उसझा विकार निस्पन्देह पेत्क था । 
विकारी द्रव्य उसके शरीरमें इस तरह भरे हुए थे कि शरीरकी आकृति 
बिगड़ गई थी। सिर आगेकी ओर मभुऊ गया था, कमर टेढ़ो हो 
गई थी, स्पर्श करनेपर हाथ पेर सदा ठंडे ज्ञान पढ़ते थे। त्वचाने 
अपना काम प्राय: बन्द कर दिया था। पाचनशक्ति बहुत खराब 
हो गई थी। शरीरमें सदा भीतरी ज्वर बना रहता था, बाहर उसका 
कोप न होता था । इसकी चिकित्सा खब अच्छी तरह की गई -- 
भोजन सादा ओर अनुत्तेमक दिया गया-पवेरे दुध ओर चोकर- 
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बार आाटेकी रोटी, दोप्दडरको साग ओर उबाले हुए फछ, शामको 
चोकरदार आटेकी रोटी ओर फछ | आरम्भमें त्वचाका काम ठोक 
करानेके लिये उसे दर हफ्ते आगे परिशिष्टमें वर्णन किये हुए खटोलेपर 
तीन-सीन, 'धार-चार वाष्पत्मान कराये गये। रोज तीन ठंडे स्नान भी 
कराये गये भो पहले बीस मिनिटके ओर बादको आध घन्टेके कर 
दिये गये थे। हर स्नानके बाद बाहर खडो हृवामें घमने दिया ज्ञाता 
था। इस चिकित्सासे थोड़े हो दिनमें हाजमा कुछ सुधता ओर चार 
सप्ताह बाद अपने आप कुछ पसीना आने छगा। आऊकृतिमें फक 
पड़ने छगा । धोरे धीरे उसके मनका संकुचितपना दर होने रूगा, 
शान्ति तथा खोचनेकी शक्ति आने लगी। नो सप्ताहकी चिकित्साक 
बाद वह कुछ काम सीखने छायक हो गया। इतने दिनेमें उसका 
बजन पांच सेर बढ़ गया था। इस छउदाहरणसे यह्द महत्वपूर्ण परि- 
णांम मनिकल्ता है कि मानसिक विकारोंका कारण भी शारीरिक विकार 
दो है। शरीर स्वस्थ हो जानेपर बे स्वयं लुप्त हो जाते हैं । 

(३) एऋ १२ वर्षक्रो उम्रक छड़केके दाहिने हाथपर अचानक 
लकवा मोर गया। एक डाकरने अपने साधारण नियमानुसार केवल 
स्थानिक चिकित्सा की, अर्थात्‌ उसने केवल उस ह्ाथकों द्वी रोगी 
सममा और उतने ही अंशका इछाज किया । नतीजा यह हुआ कि 
ज्यों ज्यों दवा को, मर्ज बढ़ता गया । अन्‍्त्में बाल्कको चिकित्सा 
मेरे सिद्धान्तानुतरार को गई। इस लड़केका भी निस्सन्देह सारा 
शरोर रोगो था; पर विकारी द्रव्य विशेषकर दाहिने भागमें एकत्र 
हुआ था ओर दाहिने हाथमें इतनी अधिक मात्रामें इक्ट्रा हो गया 
था कि रक्तसं चार प्रायः बन्द होकर छकवा हो गया था । बच्च को 
सख्त कज्जको शिकायत थी । इसीसे बिदारो द्र॒व्योंनें बहुत थोड़े 
खमयमें ही उत्तरर अपना अपर जमा लिया था। चिकित्सा प्राय: 
उदाहरण नम्बर २ के अनुसार की गई; केवल वाष्प स्नानोंकी उतनी 
आवश्यकता न पड़ी, क्‍योंकि शरीग्से पसीना शीघ्र ही जाने छगा। 
यह विशेष उल् ख योग्य बात हे कि लकवा मारे हुए स्थानकी कोई 
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खल्ग चिक्षित्सा न की गईं। फिर भी दिन दिन लड़केको आराम 
होता गया । तीन सप्ताहमें हाथ अच्छी तरह काम करने लायक हो 
गया। छड़केकी माता, ज्ञो नित्य बारुअको ये स्नान कगते देखती 
थी, समझ हो न सको कि यह जादूमसा क्या हो गया । 

( ४ ) एक नवयुवक पादरो भयंक्रर वात रोगसे पीड़ित था। 
उसे अधिक अध्ययन ही अपनी बोमारीका ऋारण ज्ञान पड़ता था। 
इससे उसको रोग बहा थ (258 मूल कारण उसके शरीरके विऋ्ारी 
द्रव्य थे। रोगीका 3: या था, उसे नोरोग होनेकी कोई आशा 
न रही थी | इतनी खराबीका कारण यद्द था कि त्वचाने अपना काम 
प्राय: बन्द कर दिया था। छदाहरण नम्बर २ की भांति इसे भी 
भीतरी हुबर सदा सताया करता था। पाचनशक्ति एकदम नष्ट हो 
गई थी, जो कुछ खाता वह अनपचा शरीरसे बाहर निऋछ जाता था। 
उसे उदाहरण नम्बर २ से भी विशेष सादा भोजन दिया गया । बाकी 
इलाज बिलकुल वेसाही किया गया । पहले ही दिनस पाचनशक्तिमें 
सुधार जान पड़ा । फिर कभी के न हुईं। अपने श्राप तीसरे दिनसे 
पस्नीना आन लगा जिसको कोई आशा ही नहीं की जाती थी। हाँ, 
भली भांति पसीना लानेके लिए कुछ वाष्पस्नान नूवष्य कराये गये । 
आठ सप्राहमें रोगीकी मान॑|सक तथा शारीरिक स्थिति ऐसी हो गईं 
कि वह अपने काममें छंग गया । 

(() दो महाँनेके एक शिशुक सिरमें गंजापन हो गया था, सिर्से 
मबाद स्री बहती थी । यह जन्मके कुछ दिन बादही आरम्भ हो गई 
थी। मलहम ढ्गानेसे दशा ओर भी खराब हो गई थी | बच्चे के पांव 
छूनेसे ठंडे जान पड़ते थे, इसलिये उसे अंगीठीके पास रखते ओर 
बिस्तरेमें गर्म पानीकी ब)त्छें रखी जातो थीं। नतीज्ञा यह होता कि 
बच्चा बहुत बेचेन हो ज्ञाता था | इस शुष्क गर्मीका ओर दूसरा असर 
हो ही कया सकता था ९ इस उदाहरणमें शुष्क गर्मीके बज्माय बच्चेको 
माताके शरीरकी गर्मी पहुंचानेसे अदभुत फछ हुआ। रातको बच्चा 
अपनी मांताके शरीरको गर्मोसे गर्म होनेके छिए उसके साथ सुलाया 
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जाता था। पहलो द्वी रातको पसीना आना आग्म्म हुआ। धीरे 
घोरे पसीना बढ़ता गया। दिनमें दस वा बाग्ह मिनिटतक एक 
छोटे घरतनमें ठंडे स्नान कराये जाते थे । इसप्त प्रकारसे बच्चा तीन 
ही सप्ताहमें बिढकुठ नीरोग हो गया और फिर उसका शरीर हृष्ट 
पुष्ट होता गया । 

इन थोड़ेसे उदाहरणोंसे स्पष्ट है कि उपयुक्त चिकित्साके अनु- 
सार समस्त रोग आराम हो पकते हैं । कोई गेग, चाहे उसका कोई 
भी नाम हो इस चिकित्पासे आगम डिया जा सकता है । हां, कुछ 
रोगी ऐसे होते हें किज्नो शरीरझी जीवनशक्तिके बिछकुक नष्ट हो 
आानेके कारण पूर्ण रूपसे नोरोग नहीं हो सकते । 

अब यहां चोट तथा जडछे हुए घाव इत्यादिके सम्बन्धमें दो शब्द 
कहना छचित जान पड़ता है। केवल इन्हीं बिकार्गेको स्थानीय 
चिकित्सा करनेकी आवश्यकता पड़ती है, क्योंकि ये बाहरी कारण 
ही द्वोते हैं। शरीरमें विकारी द्रव्य न होनेपर ऐसी चोटें, घाव 
आदि बहुत जरूद दूर होते हँ। विकारी द्रव्य हुआ तो देर छगती है 
ओर रुख दशामें सारे शगोरछों विकित्सो भी साथ द्वी साथ करनी 
पड़ती है । चोट आदिकी चिकित्साके उपायोंके लिये 'नीरोग होनेका 
नया ओर सहज उपाय! ( [06 )टए ह52००7१०० ० पिं०प४ ) 
नामक पुस्तक देखनी चाहिये । इस पुस्तकमें मेरे समस्त सिद्धान्तों 
ओर चिहित्साका जिस्तृत् वर्णन है । बिना औषध तथा बिनौ बीग- 
फाड़ीके रोगोंक्ों दूर करनेमें मुके जो सफलताए' प्राप्त हुई हैं, उन 
सबका अनुभव इस पुस्तकमें दे दिया गया है । यह पुस्तऋ% प्रोय 
सब माषाओंमें छप चक्की है। दो वर्षमें इसको ६०००० प्रतियां 
बिकी थीं । 2२ सिशेन) धर्ट ३४ 


आकऋति-विज्ञान 





मेरी नई चिकित्सा-विधिसे “आकृति-विज्ञान”का इतना घनिष्ट 
सम्बन्ध है कि दोनोंको अछग अलग नहीं रक्खा जा सकता। जेसे 
घोड़े बिना खबार ओर किनारे बिना समुद्रका ध्यान द्वी नहीं आ 
सकता उसी प्रकार मेरा यह आक्ृति-विज्ञान, नीरोग होनेका नया और 
सहज उपायके सिद्धान्तोंसे प्रथक नहीं हो सकता, न यह विकारी 
द्रव्यकी उपस्थिति, शरारके अन्दर उछके परिवत्तेंन तथा उबाल, ओर 
उसके कारण शरीरकी आकृतिके परिवत्त नसे ही प्रथक हो सकता 
है। केवछ वही मनुष्य इस आकृति-विज्ञानकों समक सकता दे 
जिसने मेगी नइ चिकित्खा-विधिक सिद्धान्तोंकों समझा है-जो मेरी 
ध_तीरोग होनेंका नया मोर सहज्न उपाय” ॥%७ >७एछ 802ंशाए७ 
0 ०७॥०४ नामक पुस्तकमें विस्तार-पूवेक वर्णन किये गये हैं। 
जआकृति-विज्ञान (॥० 50९७0७०८ ० ३१३००) ९5५7०४४०0० शब्द 
लछोगांको नवांन तथा अद्भुतसा जान पड़ेगा, इसका कारण व बल 
यही दै कि वे इस विषयका बहुत कम ज्ञान रखते दूं । नये उपायस 
रोगझ परीक्षाकर उससे सारे शरारका ज्ञान प्राप्त करनेको विद्याके 
लिये मुझे इससे अधिक उपयुक्त शब्द नहीं मिला। पर पराक्षाकी 
नई विधिका एक नाम रखना जरूरी था और यही नाम रखना ठीक 
खममा गया। किसो ऐसे विषयका जिसको “आऊऋ्ृति विज्ञान” को 
भांति इतनी भिन्‍न भिन्न शाखाए' हों एक द्वी ऐसे शब्दमें जिससे 
नया आदमो तत्काल मतलब्को समम्त के, वर्णन करना कठिन काम 
है।दमें अपनी जिन्दगीमें ऐसे बहुतेरे शब्द मिलते हैँ जिनका अथ 
पहले कुछ ओर ज्ञान पड़ता था पर उनका ज्ञान प्राप्त कर लेनेके बाद 
ओर द्वी जान पड़ने लगा। आक्ृति-विज्ञान तथा मेरी नई चिकित्सा- 
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विधिके छाभको सममरानेके लिये हमें पुरानी चिकित्साओरआ तथा उनको 
परीक्षा-विधियोकी जोर ध्यान देना चादिए | 
ऐलोपेथीके अनुसार हजारों रोग ओर उनकी छाखों दवाइयां हैं । 
इन असंख्य शेगोंकी परीक्षाके लिये बड़े मुल्यवान्‌ ओर जटिल 
यंत्रोंति काम लिया जाता है, ज्ञिनके उपयोगमें कुशल होनेकी शिक्तामें 
ही कई व गुजार देने पड़ते हैं। ऐसे पारदर्श # यंत्रोंका आविष्कार 
किया गया दे जिनसे पेटके अन्द्रतकको चीजें देख छी जा सकती 
हैं। फिर भी इसको परीक्षातविधि अघरो है। यदि इतना मारूम भो 
हो गया कि मनुष्य रोगो दे तब भी कोई लाभ नहीं, क्योंकि इन्हें 
रोगकी अशखलियतका ता पता हो नहीं रहता। भ्वरी दवाइयां और 
डाकरीके शस्त्र भी रोगको दूर करनेमें अशक्त रहते हैं | रोगके घिफ 
बाहरी रूपमें उनकी सहायतासे कुछ परिवत्त न हो सकता है । 
आज भी यह संमव है कि यदि भोतरी रोगसे अखित मनुष्य 
दस डाकरोंकी सलाह ले तो दसों दध तरहको राय देंगे। अगर संयोग - 
से दोकी राय मिल भी गई तो नुसखे तो ज़रूर ही अछग लिखेंगे। 
तथापि सबके सब डाकर यदहदी कहनेवाले मिलेंगे कि मेंने रोगझी 
ठोक पहचान को है और मेरा ही नुसल्वा ठोक है, बाको सबने भूल 
की हे । परीक्षाकी वत्त मान वेज्ञानिक विधिकों उत्पत्ति भी हालद्ीके 
जञमानेमें हुईं दे। बहुत दिन नहीं हुए जब डाकशगेंको छिस्ती अड्भकों 
ठोककर ओर कानसे उसको गति सुनकर परीक्षा करनेकों उपाय 
मालम ने था | मुझे आज भो प्रसिद्ध प्रसिद्ध डाकरोहई वह परीक्षा 
गेंग जो मेरो रुग्ण माताकी खाटके पास हुआ करते थे, याद हैं। 
हाथकी छडीपर टठड़ीका सद्दारा लेकर वे लोग पाचनके सम्प्रन्धमें 
कुछ प्रश्न किया करते थे ओर यद्द पूछ लिया करते थे छि दर्द कहां 
है। फिर रोगीकी जोभ देखनेका स्वांग होता था। यह तुच्छ बातें 
ऐसी गम्भीरता ओर रहस्यपूर्ण भावसे को जातो थीं कि केवल यद्दी 
स्‍्वांग अनजान आदमोके मनपर उत डाकर्राका प्रभाव जमानेऊे लिये 
काफी थे। फिर एक नुखस्ना घतलीश ओर किस्सा खतम किया। 
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रोगीको इन नाटकोंसे कुछ छाम नहीं होता । यदि रोगी अच्छा हो 
गया तो समझ छीजिए |क वह बिना डाकरोंके भी अच्छा हो जाता। 

लगभग पचास वर्षसे हम इस .ठोक-पीटकी, रोगका नई उत्पन्न 
परीक्षाविधिकी चर्चा सुनने लगे हैं, जिस पेरियके डाकररोंने ईज्ञाद 
किया था ओर जिसपर बेहद ढोल पीटे गये थे; मानों कोई बड़ा 
अद्भुत हलचल मचा देनेवाढा आविष्कार हो गया हो | लेकिन आह 
इतने दिनों बाद भी डाक लोग बुद्धिमत्तासे आविष्कार छिये हुए 
यंत्रॉंकी सहायता तथा ठोंकपीटकों परीक्षासे भी क्षय या सरतान 
जैसे भीतरी भयंकर रोगोंको उनके खूब बढ़ जाने झोर प्रायः असाध्य 
दो जानेके पहले पहचाननेमें अप्रमर्थ हें । ऐसे अनेक रोगियोंने मुकसे 
राय ली हे कि जिनके फेफड़े वहुत दिनसे, बुरी तगहसे खराब हो रहे 
थे, पर जितने ऐलोपेथीके डाकरगोंको उन्होंने दिखाया, सबने यही 
राय दी थी क्रि तुम्हारे फेफड़में कोई दोष नहीं है, बिलकुछ नीगेग 
हे। दूसरे बहुतरे उदाहरणोंमें चीरफाड़की आवश्यकता बतलाई गई। 
टेकिन साथ ही डाक्ट्साहब यह भो फरमा देते कि सूजन या फोड़ा 
अभी पका नहीं है, रोगीको कुछ दिन ठहरना चाहिये, इसके बाद 
चीरने लायक होगा। इसके पहले कुछ नहीं हो सकता--जरूर 
ठहरिए ओर तबतक ठहरिए जबतक कि वह घातक न हो जाय। 
ऐलोपथी रोगकी आरम्मऋ दशामें उसका कुछ उपाय नहीं कर 
सकती, क्‍योंकि उसकी परोक्षातरिधि रोगको प्रारम्भिक दशामें पह- 
चॉननेमें सब्था असमर्थ रहती है । ऐलोपंथी अनेक रोगोंको तो तब 
पहचानती है ऊब उनसे शरीरके अद्ज नष्ट हो ज्ञाते हैं या उनकी 
सुरत बदल जाती दे। स्लायुविकारके सम्बन्धमें तो ऐलोपैथीकी 
परीक्षाविधि निहायत निकम्मी है। उनके पूर्ण रूपस्रे बढ़ जानेपर ही 
उनकी पद्िचान कर सकती द्े। जेसे मानसिक विकारोंके बढ़कर 
विक्षिप्तता न हो ज्ञानेतक्न अथवा भयंकर सिरददं आदि रोग न होने 
छगनेतक बात डाकरसाहबके ध्यानमें ही नहीं आतो । ऐलोपैथीके 
डाकर इन रोगोंकी आरम्भिक अवस्थासे अभीतक अनजान हें, 
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क्योंकि उन्हें रोगोंकी असल्यितका हो पता नहीं है। यदि स्रायु- 
विकरारोंको वे पहचान भी ले तो उन्‍हें दूर करनेमें असमर्थ हैं। 
कारण, अमीतक वे उनके लिये किसो उपयुक्त औषधकी तलाशमें हो 
फिर रहे हैं। २४ गेट्रेग्बा :# 307 % 

उदाहरणके लिए, कुछ समय हुआ एक फोजो अफप्तर मेरे पास 
चिकित्साके लिये आया। उसके श्वानतन्तुआंमें बुरी तरह विकार 
उपस्थित हो गया था। तथापि जब उसने छुट्टीक लिये दरख्वास्त 
देनेको डाकरका साटिफिकेट चाद्दा तो उसे बड़ी कठिनाई पड़ी। 
डाकरने बड़े ध्यानसे जांच करनेके बाद कहा कि कहीं रोगका लेश 
भी नहीं देख पड़ता, सब इन्द्रियां अपना काम ठोक कर रही हें। 
तुम्हें सिफे बीमारीका भ्रम हो गया है। लेकिन जिय्र भयह्ुलुर ज्ञान- 
तन्तुके विकारसे रोगी कष्ट पा रहा था उसका अनुभव दूसरा कोई 
नहीं कर सकता था । डाकरके कह देनेपर भी कि तुम्हें खाली श्रम 
हो गया दे उसे विश्वाख् न आया। 


;. होमियोपेथीका इमारतकी नींव भी ऐलोपेथीकी भांति ही रक्ष्खो 
* गई दे । यद्यपि इसमें यह माना जाता है कि दवा बडुत कप मात्रामें 
। देनेसे अधिक छाभ होता हे। जेसे जछ अपने हल्के रूप अथांत्‌ 
, भाफ बनकर इखजिन आदि चलानेम॑ समर्थ होता है; यद्यपि अपनी 
| असलो दशामें इश्चमें इतनो शक्ति नहीं होती, इसी तरह हो मियोपेथी- 
: ने भी यह आविष्कार किया है कि दवाइयां ऐडोपेथरीकी भांति न 
| देकर बहुत कम मात्रामें दी जायं ता उनसे लाभ अधिक ओर द्वानि 
$ कम होगी । इस कम मात्राकरे छिद्धान्तके कारण होमियोपैथी ऐलो- 
पिथीसे श्रेष्ठ है । पर परोक्षविश्रिमें यद ऐड्ोपैथीसे भी गई..बीवो, है, 
क्योंकि उस्ीकी तरह यह भी हजारों रोग मानती द्वे ओर उतको हर 
श्ककी खास खास द॒वाइर्या रखो गई हैं| पर उनऊझा अध्वर तब होता 
है जब परीक्षाद्वारा रोगको जांच हो जाय। वास्तबमें होमियोपेथी 
अनुखार ओषधोंकी मात्राकों अधिकाधिक क्र करनेक्की रीतियां 
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ऐसी. जडिक द्ो.गई- हैं कि जो रोग इसे खीखभा “चाहते हैं ञ््त 
मुहृततक मगजप्रच्ची करनी -पछती है । | 
मेस्मेरिजमके सिद्धान्त उन दोनों ते सहज्ञ हैं। मेस्मेरिप्षममें उन 
दोनों लिकित्साओंकी अपेक्षा यह एक बड़ी विशेषता दै कि यह 
सम्पूर्ण रोगोंढी एक द्वी चिकित्सा बताती दे जिसे प्राणबल या 
आत्मबल कहते हैं। इसे रोगोंके नाम तथा उनकी किस्मसे कोई बहस 
नहीं । सिफे अपने शरीरकी बित्नडी गेगीके शरीरमें डालकर यह 
्ेकत्सा की ज्ञाती है। इसट्ये मेस्मे रिजम निस्संदेह उन चिकित्सा- 
विधियाँसे श्रेष्ठतर है। इसका अधुगपन केबल इसी बातमें है कि 
चिकित्सककी शक्ति प्रभाव प्रत्येक रोगोपर नहीं पड़ता । प्रायः 
ऐसा द्वोता है कि मेस्मेरिजम अपनी इच्छाशक्तिके प्रभावस्रे सेकड़ें 
दस गेगी आराम कर सकता है, शष नब्बेपर कोई प्रभाव नहीं 
पहुता । उन दशाओंमें जब कि रोगी शीघ्र ही मेस्मेरित्तम करनेवाले- 
के वशमें हो हूाता दे तो प्राय: रोग दूर होनेके अद्भुत फल देख 
पड़ते हैं, क्योंकि इससे शरीरका विज्ञातीय द्रव्य बड़ी मात्रामें शीघ्रता- 
पुबंक रोगीके शरीरसे बाहर निकल जाता है । 
परीक्षाविधिमें यह ऐलोपेथी ओर होमियोपेथीसे निश्चय ही 
श्रेष्ठतर है क्योंकि इसमें रोगोंके भिन्‍न भिन्‍न नामोंका बखेड़ा नहीं 
है; इसलिये भांति भांतिकी दवाइयोंछी खोझ्न और उनसे द्ोनेवाली 
भूलोंके परिणामसे यह मुक्तद । 
प।चीन पूक्ततिक चि॥कित्ता अपनी अदूभुत सफलताओंके 
कारण अन्य चिब्त्साविधियों से बहुत श्रंष्ठ सिद्ध द्वो चको हे।. 
प्राकृतिऋ रूपसे जीवननिर्वाद ओर अनेहू प्रकारसे जछका प्रयोग 
यही इस चिकित्साका मूल मंत्र है। समस्त रोगो'पर इसके यहद्दी 
प्रयोग चलते हैं ओर यद्दी रीति सबसे अधिक स्वाभाविक भीहदे। 
यद्यपि ऐलोपेथीको देखते यह इतनी उच्चताको पहुंच चकी है तथापि 
यह अपनी परीक्षाविधिमें खतस्‍्त्र नहीं है। इस द्िसाबधरे यह दो 
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नावो पर सवार है। क्‍योंकि रागोझो परीक्षाक्रों खर्वागपूर्णाऔर 
निश्चित रीति न जाननेके कारण इसे यन्त्रोंद्ारा परोक्षा करनेकी 
अ्रमपूर्ण विधियो'की सहायता लेनो पड़ती है जो इसके सिद्धाततो के 
बिलकुल विरुद्ध हैं। इतनो बढ़ी चढ़ी द्दोनेपर भी अपनो पुऱनी 
बहनो से इसका स्राथ नहीं छूटा हैं, अभीतक इसका मोह उनमें छगा 
हुआ है | इससे शझ्ढडा होतो है कि शनः शनें: यह कहीं उध्तो मंडोमें 
नज़ामिले। 

इसको, चाहे जितनी बाढ़ हो, पर यह स्वतन्त्र, अन्य चिकि- 
स्ाओ'से सम्बन्धरदित चिढक्रित्साप्रणालो नहीं कद्दी जा समझूतो हे। 
यद्यपि इसकी विकित्साविधियो'का देखऋर गेगोको पक्रताक्े पिद्धां- 
तह्ी ओर ध्यान आकषित होता है पर फिर भी उसे इसका स्पष्ट 
ज्ञान नहीं है । पुरानी भूलभरी ओर दोषपूर्णा परीक्षावित्रिसे जकड़े 
रहनेके कारण इतनी उन्नति कर लेनेपर मी यह पुरानी भूछो'को 
अपने साथ लिये हुए है। अभीतक रोगो के बड़े बड़े आडम्बरपूर्णा 
शब्दो वाले वेज्ञानिक नामो'को मानती है ओर इसलिये चिकित्साकां 
एकमात्र सच्चा प्रयोग स्थानीय रूपसे अर्थात्‌ गलती तरोकेसे 
करती दे । 

परीक्षाविधिमें परतन्त्र होनेके कारण इन प्राकृतिक चिकित्साके 
बहुतेरे चिड्धित्सर सन्देहकी अवस्थामें अपने रोगियोंसे कहते हैं, 
“जाइए, पहले किप्ती अच्छु डाकरसे रोगकी जाँच करा आइए 
कि आपको क्या रोग है, तब हम उसकी चिकित्सा कर देंगे।” ऐसे 
चिकित्सक रोगीके क्रिसी ऐलोपेथोवाडेसे अपने गेगकी पहचान 
कराकर उनके पास आनेसे बड़े प्रखन्‍न रहते हैं, क्योंकि दुबारा उन्हें 
परीक्षा नहीं करनी पड़तो । 

आज धन्यवाद दे मेरी इस नई चिकित्साविधि और जाकृति- 
विज्ञानको जिसके कारण दम सब मंमटोंसे पाक हो गये। हम 
केवछ एक ही रोग मानते हैं। हां, रूप उसऊे अनेक हाते हैं, पर 
झूछ सबका एक ही दे ओर सबका पररुपर घनिष्ट सम्बन्ध है । और 
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इसो भ्रिद्धान्तके अनुसार इन विश्वचिकित्सक “धूप, प्रकाश, वायु 
ओर प्राकृतिक भोज्ञन” के अतिरिक्त अपनी चिढकित्सामें हम केवल 
जलका बहुत सरक रूपमें ओर प्रयोग करते हें--हमारे निकाले हुए 
ठंडे स्नानो के रू पमें ओर आवश्यकता जान पड़नेपर वाष्प स्नानके 
रूपमें | इस आश्चर्य-जनक सरल चिकित्साविधिमें मेशा आकृति- 
विज्ञान सफलताकी प्रतिज्ञा करता है. सब्रसे पहले में यह कह देना 
चाहता ह' कि मेरी परीक्षाविधिका पुरानी चिकित्साविधियोंसे कोई 
सम्बन्ध द्वी नहों है। यह एक बिलकुछ ही नई चीज है और इसी 
इृष्टिसे देखनेपर इसका पूरा महत्व जान पड़े गा। यदि कोई पुरानी 
विधियों से इसको एक एच बात मिछाकर इसे सोखता चाहे तो वह 
आहृतिविज्ञानका प्रयोग करना कभी न सीख सकेगा। 
वत्तमान प्रचलन चिढकित्घाविधियां रोगके प्रययक्ष प्रकट हो जाने 
तक कोई उपाय नहीं कर सकतीं, क्योंकि जबतक रोगोको स्वयं 
उसका ज्ञान न हो जाय तब॒ तक यह उसे देखऋर ज्ञान ही नहीं 
सकते | आक्ृतिवि ज्ञानकी बदोलत आज हम ऐसी अच्छी स्थितिमें 
हैं कि निश्चित रूपसे बीमारीको वृद्धि, उसक्री दबी हुई दशा तथा 
उसकी आरम्मिक अवस्थाकों भलीभांति ज्ञान सकते हैं। हमें रोगके 
पूर्णरूपसे बढ़ जाने तक, यहांतक कि वद्द सब लोगोंकी नजरोंमें जा 
जाय, ठहरना नहीं पड़ता । रोगके असाध्य हो जानेनक हमें बाट 
नहीं देखनी पड़ती । अब हमारी ऐस्री स्थिति है कि हम जब चाहें 
निर्भान्तरूपसे रोगकी दशाकों ज्ञान सकते हैं, अतएव रोगीके स्वयं 
अनुभव करनेके बहुत पहले ही यह बात हो सहझती है। इसलिए 
इम इच्छा करते ही रोगकों दूर करनेके लिए चिकित्सा आरम्भ 
कर सकते हें, इन्तजारीमे' वक्त खराब करने शो जरूरत नहीं होतो । 
इसके सिवा हमें रोगीको यह पूछनेको आव श्यकता नहीं 
रही कि रोग कहां है, रोगके लक्षण क्या हैं; बल्कि स्वयं ही तत्काल 
निश्चित चिह्रोंसे उन्हें पहचान सकते हैं । अपने कामके छिए हमें 
वत्त मान प्रचलित चिकित्साओंकी भांति बहुमूल्य शर्ोंकी आवश्य- 
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कता नहीं पड़ती, परीक्षाके लिए हमारी आंखे' ही यशथेष्ट हें । परोक्षा- 

के ये यन्त्र खदा हमारे खाथ रहते हैं, ओर यह कइना कोई गवेकी 
बात न द्ोगी कि यदि मनुष्य इस नवीन विद्याऋ्ा काफी अभ्यास कर 
ले तो उस्रकी आंखें उसे कभी सन्देद्द या धोखेमें न पड़ने देंगी । इस 
प्रकार सरल द्वो जानेसे परीक्षाविधिमें बड़ी महत्वपूर्ण उन्नति हुई है, 
स्त्ियोंके गुप्त रोगोंकी परीक्षाके लिए तो यह बहुत ही अमूल्य उपाय 
है। अब इन रोगकि लिये स्थानोय परीक्षाकी कोई आवश्यकता 
न रही । अब हम पूर्ण तथा निश्चित रूपसे पेड़ को भोतरी दशाकों 
स्थानीय परीक्षाविधिसे ज्ञितनां संभव है उससे कहीं अधिक अच्छी 
तरह ज्ञान सकते हैं। कद्दना नहीं होगा कि स्त्रियों तथा इन रोगों - 
की लड़कियोंको परोक्षाविधिमें किस प्रकार छज्ञाका सामना करना 
पड़ता था। अब उन्हें उससे निव्ृत्ति मिल गई है । 

यहां सन्देह किया ज्ञा खकता है कि जब हम एक ही रोग ओर 
उप्तकी एक ही चिकित्सा मानते हैं तो परीक्षा करना हो व्यर्थ है। 
ठीक है, हमारे पास किसी ऐसे रोगीके जो अपने रोगझा ज्ञान रखता 
है, आनेपर उसे हमारो परीक्षाविधि सिफ रोगका स्थान बदला देती 
है। आकृतिविज्ञानका अधिक महत्व इस बातमें है कि दम इसको 
सहायतासे निश्चित रूपसे शरीरका रोगको ओर म्ुकाव ज्ञान सकते 
हैं। इसलिए प्रत्येक मनुष्य ज्ञान सकता है कि उसके शरीरमें रोग- 
का आरम्भ हुआ दे या नहीं। केवछ एक इसी बातसे यह संभव 
है कि हम निश्चित रूपसे रोगोंके आक्रमणसे बच सकते हैं. ओर मेरी 
चिकित्प्ताविधि इस विद्याकी कुजी है । 

आक्ृतलि-विज्ञानकी खहायतासे हम अस्वस्थ शरीरकी आकृतिके 
छोटेसे छोटे परिवर्त नको भी तत्काल जान सकते हैं ओर इस तरह 
सारे शरीर अथवा उसके छिसी अद्भुकी दशाका निश्चित रूपसे ज्ञान 
प्राप्त कर सकते हैं। क्योकि इन सारे परिवत्तनो की उत्पत्ति शरीरके 
एक ही भाग अर्थात्‌ मेदेसे होती है । 

८ न्ीरोग होनेका नया ओर सहज उपाय ” ([7० 7० 
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308७7०6 07 प6०)2) नामक अपनी पुस्तकमें मेंने रोगोंकी 
एकवाका विस्तारपृबंक वणन किया है, यह दिखलाया है « प्रत्येक 
रोग ज्वर है, चाहे दबी हुईं दशामें हो अथवा प्रइुट दशामें ओर 
इस ज्वरक कारण शरीरको आकुतिमें परिवत्त न होते हैं, जिन्हे हम 
सरल्तासे देख सकते हें। झर इसी बातपर मेरे आकतिविज्ञानकी 
नोंव श्क्खी गई है । 

कोई तीज्र रोग प्रकट होनेके पहले कुछ समय तक शरीरमें दबा 
हुआ रहता है। इसलिये यह बात ध्यानमें भी नहीं आ सकती 
कि पूर्ण स्वस्थ मनुष्यपर यकायक चेंचक, देज्ा, पेचिश, इत्यादि 
रोगो का आक्रमण हो सकता है। पहलेहीसे इन रोगो'की ओर 
मुकाव होनेसे यह रोग द्वोते हैं, हमारे शब्दो में कहिए तो गेग तभी 
संभव है जब पहलेसे शरीरमें विज्ञातीय द्रव्य भरा हो । 

रोगको ओर होनेवाले ककावका पहले कुछ अनुमान किया जाता 
था, पर पूर्ण ज्ञान असंभव था | आज निश्चयपव क प्रत्येक दशामें 
आकृतिविज्ञानकी सहायताद्वागा रोगके मकावको जान सकते हें. । 
रोगको ओरके मकरावसे शरीरकी आकृतिमें होनेवाले परिवत्त नो'से 
परिणाम निकालना, जो आक॒तिविज्ञानका कार्य है, सिद्धान्तरूपमें 
बतलाना, साबित करना ओर सिखलाना संभव नहीं है। अभ्याससे 
ही इसको शिक्षा हो सकती है। 
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स्वास्थ्यके लिये त्वचाॉका अपना काम नियमित रूपसे करते 
रहना बहुत ही आवश्यक है। नीरोग दशामें बिना किसी अन्य 
सहायताके त्वचा अपना काम करतो भो दे, पर रोगको दशामें 
त्वचासे उसका काम करानेके लिये सबसे अच्छा उपाय वाष्प- 
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बहुत दिनोंतक ग्रन्थकर्ता एक ऐसा स्रीधा सादा खटोला बनाने- 
की धुनमें रहा कि जो अधिक रोगो मनुष्याकी दशामें भी प्र््यंक 
परिवारमें काम आ सक्रे । अन्तमें उसने एक ऐसा खटोला बनाया 
जिसे टकड़े टुकड़े करके रकवा जा सके। समेटकर रखनेपर यह 
एक मामूली कुर्सी क्री ज्गद्ट रोकता है। इसे काममें छानेके लिए 
कसी विशेष निपुणता या कोशछकोी आवश्यकता नहीं होती । 

इसके उपयोगके छिए एक बड़ा कम्बछ, कुछ बरतन ओर एक 
टबकी आवश्यकता द्वोती हे। इससे बड़ा लाभ यह दे कि सारे 
शरीरको अथवा शरीरके हंसी विशेष अछ्डको भी भाष दे 
सकते हैं । 
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चित्रमें दिखाये अनुसार खटोलेझा फंताकर तोन या चार बरत- 

नॉमें धल्हेपर पानी गर्म करना चाहिये। पानी छलके नहीं इसलिए 
बरतनोंको कुछ खाली रखना चाहिए । छोटे बच्चोंक डिये विफे एक 
हो बरतन काफी होगा। 

पानी ज्या हो उबलने लगे; रोगोको नंगे होकर पहले पीठके बल 
टख खटोलेपर लेट जाना चाहिए। फिर ऊपरस एक कम्बल इस तरह 
डालना चाहिये कि उस्चके किनारे जमीनसे अन्‍्छी तरह सट जाय॑ 
जिसमें भाप इधर उधरसे निकल न सके। सिर भी पड़ले ढु लेना 
चाहिए। यह हो चुकनेपर, कपड़ेको धीरेसे वठाकर, एक मनुष्यकरो 
खोलते हुए पानोका एक बरतन लेटे हुए मनुग्यद्दी पीठके नोचे ओर 
दूसरा पंरो के नीचे रख देना चाहिए। वरतनो'पर ढकने अवश्य होने 
चाहिए ओर इच्छानुसनार कम अथवा अधिक उष्णता करनेके छिए 
उनको कम अथवा अधिक खोल देना चाहिये । कोई दख प्रिनिट हो 
जानेपर भाप कम होने लगेगी । तब चुल्हेपर चढ़ा हुआ तीसरा बर- 
तन छठाकर पीठके नीचे रख देना चाहिए ओर पहले बरतनको उठा- 
कर फिर आगपर चढ़ा देना चाहिए। जब उससे भाव अच्छा तरह 
निकछने लगे तब पेरोंके नीचेबाले बरतनकों भी बदल देना चाहिए । 
परन्तु बहुथा पेरोंके नीचेके बरतनकों बदलना नहीं पड़ता । कोई दस 
पनन्‍्द्रह्द मिनिटके अनन्तर मनुष्यक्रो पेटके बल लेट ज्ञाना चाहिए, 
जिसमें पेट, पेढ़ ओर छातोपर खब भाप छगे । यदि अबतक पसीना 
न निकछा होगा तो अब अवश्य निकलेगा ओर पेर तथा सिर दोनसे 
एक हो साथ निकलने छगेगा । जिनका पसीना शीघ्र नहां आता 
उनको सिर ढका रखना चाहिये, परन्तु जिनको शीघ्र आता है, 
उनके लिये सिर ढकना कोई विशेष आवश्यक बात नहीं है। तथाएि 
पहले थोड़ी देरके लिए उसे अवश्य ढक लेना चादिये। 

पसीनेको पन्द्रह मिनिटले लेकर आध घंटेतऋ निकलने देना 
चाहिए | पसीना निकल आनेपर बरतनों झा बदछना अथवा न बदलना 
मनुष्यक्री इच्छापर अवलम्बित दे । शरोरके जिन भागोमें' विकारवान्‌ 
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पदार्थ अधिक इकट्ठा रहते हैं, उन भागो'में देर्से पसीना निकछता दे । 
रोगी ऐसे भागो'पर स्वयं देरतक भापका अधिक प्रयोग करना 
चाहेगा । उस्रकी यद््‌ इच्छा भरूर पूरी होने देनी चाहिए। ऐसा कर- 
नेसे द्वी वाष्पस्नानका पूरा छाभ होता हे । 

वाष्पस्नानके अनन्तर शोघ्रतापुर्वक ठंडे जलसे थोड़ा स्नान कर 
ढेता चाहिए | इसके बाद उद्रस्नान लेना चाहिये। फिर खडी ह॒वामें 
घूमने जाना चाहिए। पसीना आनेसे शरीरके भोतर किसी प्रह्तार डी 
उत्तेजना नहीं होती, केवछ त्वचामें गर्मी पेश हो ज्ञाती है। इसलिए 
किस्रीकों वाष्पस्नानके बाद स्नान लेनेले डरना न चादिए। छोहे शो 
आगमसें खब लांठ करनेके बाद ठंडे पानीमें डबोकर तब पोटना शुरू 
करते हैं जिससे वह भुरमरा या निकम्मा न हो जाय । यही दशा मनु- 
ध्य शरीरकी भी है । 

हुत अधिऋ बीमारो' या छोटे बच्चोंकों वाष्पस्नान लेना उचित 

नहीं हे। क्योकि इस्र स्तानसे उनके शरोरमें विज्ञातोय द्रव्य इतना 
ढीलां हो जाता है कि उनमें इतनो शक्ति नहों होती कि उसे इतनो 
तेज्ञीसे बाहर निकाल सके। ऐसे रांगियोको पेड़पर पढ्टा बाँधनी 
चाहिए। इसे तंयार करनेको निम्नलिखित रीति है--एक अंगोछेको 
ठंडे पानीमें मिगोकर अच्छा तरद निचाड़ लेना चाहिये। फिर उसे 
सारे पेड़ुपर रख देना चाहिए। तब खब सावधानो ओर मजबूतोम्न 
एक ऊनी कपड़ेसे ढक देना चाहिए | फिर रोगीको बिस्तरेपर लिटा- 


कर खब गम कपडोंसे ढक देना चाहिये जिसमें उसे पसीना आा। 
जाय | 


२१२ डिगरी फारेनहाइटतक गर्म करनेके बाद भाप पंदा होती 
है। भापके बोयालरो' ज्ेसी हो भाप इन बरतनो' में भी पैदा होती है । 
अन्तर फेवर भाषके परिमाणमें होता दे ज्ञो एक बारके प्रयोगस्ने मालम 
हो जायगो | ये बरतन अपने कार्यके लिये यथेष्ट हें । प्रन्थकत्ताने ए5% 
ऐसा बरतन बनाया दै ज्ञो स्पिटको बत्तीसे गर्म किया ज्ञाता है । 

वाष्प-स्नानके छिये यदि क्लिसोको पूवोक्त प्रकारक्री बेंच या चार- 


छ्रस्तान 
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पाई समयपर न मिल सके तो बेतसे बुनी हुई कुरसीसे उसका कॉम 
निकल जायगा । कुरसीपर बेठकर नीचे गरम पानीका बरतन रख 
देना चाहिये ओर कुरसी खमेत शरीरको कम्बठसे ढककर बैठना 
चाहिये ओर पांव एक दूसरे बरतनपर जिसमें खोलता हुआ पानी 
आधी दूरतक भरा हो, दो छकड़ो रखकर उसपर रखना चाहदिये। 
बहुत कमजोर आदमियो को इस प्रकार स्टीमबाथ लेनेमें बहुत कष्ट 
हो सकता दै। 








वन६ 2? छ॥/+. 
उदरस्नान 





उदरस्नानके टबमें जिसहझा चित्र यहां दिया गया है, इतना पानी 
भरना चाहिये कि जिसमें एक ओर नाभीतक ओर दूसरी ओर ाघ 
तक पहुचे। पानी ६४ से ७७ डिगरी फारेनहाइटका लेना चाहिए । 
वाष्पस्नानके बाद ६४७ डिगरीसे अधिक ठंडा लिया जा सकता हे । 
इससे त्वचामें गर्मो शीघ्र आती है। यह बहुत आवश्यक बात है छि 
हाथ पांव तथा शरीरका ऊपरी हिस्सा शेष अंगॉके साथ ठंडा न 
किया ज्ञाय । क्योंकि उनमें प्रायः रक्तकी कमी हुआ करती है | यदि 
आवश्यक ज्ञान पड़े तो इन्हें ऊनी कम्बलसे ढक लेना चाहिये । 

उदरस्नानके बाद ही शरीरमें गर्मो लानी चाहिए। जिपके लिए 
सबसे अच्छा यह होगा कि खली दृववामें व्यायाम किया ज्ञाय। यदि 
रीग बढ़ा हुआ है तो बीमारको स्रावधानीसे बिसस्‍्तरेमें ढऋकर गर्भी 


४४ में नीरोग हूं या गोरी १ 
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लानी चाहिए । यदि गर्मी देर्से आती ज्ञान पड़े तो शरीरके चारों 
ओर ऊनी कपड़ा लपेटा ज्ञा सकता दै । स्नान लेनेके बाद शरीरकी 
मामूली गर्मो लौट आनेतक कुछ खाना न चाहिए। एक दिनमें ऐसे 
उद्रस्नान एकसे तीनतक लिये जा सकते हैँं। बहुतसो दशाओंमें 
उदरस्नानके बदलेमें मेहनस्‍्नान लेना अधिक छाभकारी होगा। यह 
प्रायः शोघ ओर अधिक परिणामकारक होता है। इससे आंत ओर 
गुदा अपना काम बड़ी हो तत्परतास करने छतते हैं। इसमें आव- 
हुयकतासे अधिक ७त्तेश्नाको आशइ्डा नहों है। साथ ही इससे 
शरीरके उन भीतरी भागोंमें जिनमें बुखारकों एक धधकसी बनी रहती 
है, टंढक पहुचती है । इस स्नानको छेते समय रोगीको सर्दी नहीं 
सताती । क्योंकि शरीरका बहुत ही थोड़ा भाग इसमें ठंडा किया 
ज्ञाता है। बल्कि एक गुलाबी गर्मी ज्ञान पड़ती है। मेहनस्नानका 
विस्तृत वर्णन * नीगेग ह।नेका नया ओर सहज उपाय” में देखिए । 





शाष 
जिस मनुष्यने अपना खोया हुआ स्वास्थ्यरूपी अमृल्य रत्न फिर 
पा लिया है ओर पढले बतलाये लक्षणोंकों देखकर ज्ञो नित्य अपनी 
पूर्ण नीरोगताा ज्ञान प्राप्त कर लेता है वही इस प्राप्त रत्नका मूत्य 
भलीभांति समझ सकेगा । 
शारीरिक ओर मानधिक शक्ति, परिश्रमके छिए अथक उत्सुकता, 
बल भोर तेज जन्मभरके लिए उत्के साथीं बन जाते हें। ज्ञीवन 
आनन्द तथा शन्तिमय हो जाता पल, । 
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